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Resumo: A obesidade em Portugal é actualmente um motivo de grande preocupagio, nomeadamente
nas criangas ¢ jovens. Sabendo que as bolachas estdo entre os héabitos de consumo desta faixa etéria, o
objectivo deste trabalho consistiu em avaliar o teor em gordura nas bolachas de maior consumo em
Portugal, com particular incidéncia na sua composi¢do em 4cidos gordos saturados e trans.

Foram analisadas 100 amostras diferentes, de entre bolachas de 4gua e sal, digestivas, integrais, maria,
simples, recheadas, cobertas, folhadas e wafers. Para a extracgfo da gordura recorreu-se a extracgdo
assistida por micro-ondas, utilizando um método desenvolvido para o efeito, com custos ambientais
mais reduzidos que as extracgdes classicas. Para a analise da composigdo em acidos gordos recorreu-
se a cromatografia gasosa, apds hidrolise e derivatizacio em meio alcalino.

Verificou-se que o teor lipidico médio foi de 16%, com variages entre 5 e 33%. As categorias com
maior teor de gordura correspondem as bolachas recheadas, cobertas, folhadas e wafers. De salientar
ainda que a maior parte dessa gordura corresponde a gordura saturada. Exceptuando as bolachas tipo
maria e dgua e sal, o teor de acidos gordos saturados é superior a 50% da totalidade da gordura,
chegando a atingir mais de 90% em algumas wafers. Relativamente ao teor de formas frans verifica-
se, com agrado, que 91% das amostras analisadas apresentam um teor inferior a 1g por 100 g de
produto.

1. INTRODUCAO

O aumento da obesidade da populagdo portuguesa é actualmente motivo de grande
preocupagao, principalmente ao nivel infantil. Embora se dé particular atengdo as guloseimas
e bolos, as bolachas fazem parte dos héabitos de consumo desta faixa etaria. A grande
variedade de oferta no mercado e elevada publicitagdo nos media faz com que exista uma
preferéncia cada vez maior por bolachas nutricionalmente menos indicadas, como é o caso
das recheadas e cobertas, muito ricas em gordura, em detrimento das bolachas mais
tradicionais, como as tipo maria ou agua ¢ sal. A constituigio dessa mesma gordura,
usualmente rica em 4cidos gordos saturados que contribuem para a formagdo da placa
aterogeénica, ¢ um factor também importante. Acresce ainda a possivel presenca de acidos
gordos trans (AGt), dado que ndo existe em Portugal restricio ao seu consumo, nem
obrigatoriedade de declaragdo na rotulagem. Entre outros factores, este tipo de acidos gordos
contribui para o aumento dos niveis de LDL-colesterol, redu¢io dos niveis de HDL-
colesterol, aumento do risco de desenvolvimento de diabetes tipo 2, alteragdo das
concentragbes plasmadticas de proteina C reactiva e vérios outros parimetros com efeito
adverso na fungdo endotelial (1).

O objectivo deste trabalho consistiu em avaliar o teor em gordura e a composi¢do em acidos
gordos nas bolachas de maior consumo em Portugal. Por outro lado, sabendo que este tipo de
determinagdes analiticas ¢ frequentemente nefasto para o ambiente, foi também nosso
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objectivo recorrer a um processo alternativo de extracgdo da gordura por microondas, com
custos ambientais reduzidos.

2. MATERIAIS E METODOS

2.1. Amostragem

Foram adquiridas 100 amostras de bolachas diferentes, escolhidas de forma a cobrir as de
maior consumo e as mais divulgadas pelos media, agrupadas nas seguintes classes: tipo maria
(19), simples (21), recheadas (17), 4gua ¢ sal (10), tipo wafer (8), integrais (6), digestivas (5),
cobertas (5), de manteiga (3) e tipo folhado (2). As informagdes veiculadas na embalagem
foram cuidadosamente analisadas. No momento da anélise as embalagens eram abertas,
calculado o peso médio das bolachas e trituradas adequadamente.

De acordo com o codigo de barras, 53 das bolachas sdo de fabrico em Portugal, 29 em
Espanha, 5 no Brasil, 4 na Alemanha e um menor n° amostras tem origem em outros paises
como Franga, Bélgica e Republica Checa.

2.2. Extracgiio da gordura assistida por microondas (MAE)

A extracgdo da gordura assistida por microondas decorreu num sistema Marx-X “1500 W
Microwave Accelerated Reaction System” (CEM, Mathews, NC, USA), permitindo a
extracgdo simultidnea de 4 amostras. As extrac¢des foram efectuadas numa toma de cerca de 2
g, na presenga de igual quantidade de sulfato de sédio anidro e de 5 mg de padrio interno,
com 40,0 ml da mistura de solventes éter de petrdleo - acetona (2:1; v/v). A extraccdo foi
realizada a 600W com um tempo total de 30 minutos, ao que se seguia o arrefecimento e a
evaporagdo da mistura de solventes em rotavapor. Cada amostra foi extraida em duplicado.

2.3. Analise cromatogrifica

Os triacilglicer6is extraidos foram hidrolisados nos seus acidos gordos constituintes e
derivatizados nos ésteres metilicos correspondentes por transesterificagdo alcalina directa (2).
De cada extracto eram preparadas duas derivatizagdes. As analises foram realizadas num
cromatografo gasoso da Chrompack (CP-9001, Holanda), com injector automatico e com
detecgdo por ionizagdo em chama, tendo sido utilizada uma coluna cromatografica CP-Sil 88
de 50 metros (Varian). Foi realizada uma separagio com gradiente de temperatura entre 160 e
220°C, a um fluxo de hélio de 120 kPa (3).

3. RESULTADOS E DISCUSSAO

3.1. Teor em gordura:

As amostras foram inicialmente comparadas em termos de gordura total, pelo teor médio de
cada classe. Os resultados encontram-se detalhados na figura 1.

Conforme se pode verificar o teor médio em gordura varia de cerca de 10%, em massa, até
quase 30%. As bolachas com menor teor em gordura sdo as tipo maria, as de manteiga e as de
agua e sal, bem como algumas das incluidas na classes “Simples”. Nestas classes foram
incluidas todas as amostras de bolachas doces que, ndo sendo tipo maria, ndo continham
recheios nem coberturas.
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De destacar, no entanto, uma elevada variabilidade dentro de cada classe. Nas bolachas tipo
maria, que incluiram 19 amostras diferentes, os teores em gordura variaram de 7 a 15%, tendo
numa amostra atingido 24%, mais caracteristico das bolachas recheadas e cobertas.

No que diz respeito as bolachas de manteiga, duas amostras apresentaram um teor total em
gordura bastante reduzido (8%) relativamente ao esperado para uma bolacha com esta
designacdo, ¢ numa terceira verificou-se um valor de 17%. Da mesma forma, também nas
bolachas integrais se verificou um teor em gordura entre 10 ¢ 21% estando incluidas nas de
teor mais elevado as bolachas que, apesar de “integrais”, sdo frequentemente consumidas
como aperitivo. As bolachas “digestivas”, cujo nome é apenas uma designagio comercial,
apresentam valores em gordura bastante elevados. Sdo obviamente desaconselhadas para
aqueles que a adquirem com a intengdo de consumir algo mais “saudavel”. As classes com
maior teor em gordura, com valores superiores a 20%, sdo as cobertas, as recheadas, as
folhadas (palmiers) e as wafers. Sempre que disponibilizado, o teor em gordura indicado na
embalagem era proximo do determinado analiticamente.
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Figura 1 - Teor médio de gordura média em cada classe de bolachas analisada

Na maior parte dos casos as doses de bolacha aconselhadas rondam as 35g o que corresponde,
na generalidade dos casos, a aportes caloricos de cerca de 150-200 kcal. Se este tipo de
alimentos faz frequentemente parte da merenda da manhd ou do lanche, muitas vezes
acompanhados de um iogurte ou sumo, um aporte de 200 kcal corresponde, numa crianga cujo
aporte didrio ronda as 1300-1500kcal, a mais de 15% de calorias ingeridas, o que ¢ excessivo
para qualquer uma das duas refei¢des.

3.2. Composiciio em acidos gordos:

Em todas as bolachas analisadas os 4cidos gordos maioritarios sdo os saturados com valores
médios entre 44 ¢ 65% (Figura 2). De destacar que em algumas amostras de wafers foram
detectados valores superiores a 90%. Os valores mais baixos em gordura saturada
verificaram-se nas bolachas maria (algumas marcas) e 4gua e sal. Na generalidade os acidos
gordos monoinsaturados apresentam-se em segundo lugar, com 25-41%, seguidos dos
polinsaturados com cerca de 10%.
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Os acidos gordos frans apresentaram teores muito dispares dentro de cada classe. Sdo, na
generalidade valores reduzidos, com 80% das bolachas a apresentarem teores inferiores a 1%
na gordura. Embora 5 bolachas, de classes diversas, apresentem teores entre os 4 ¢ 0s 6%,
outras 5 apresentam valores preocupantes entre os 28 e os 40%, o que constitui o factor
predominante para os elevados teores médios apresentados em algumas classes. Qualquer
destes valores ndo ¢ intrinseco ao tipo de bolacha mas antes a qualidade da gordura utilizada
no seu fabrico, estando, por isso, mais associados com o produtor. As cinco tltimas amostras
sdo de um mesmo fabricante, uma marca de renome mundial, tratando-se no entanto de
produtos importados. Quando agrupados por pais, o teor médio em AGt nas bolachas de
fabrico nacional foi de 1,1% (+1,3). Os valores alarmantes ocorreram nas bolachas de origem
brasileira, embora todas do mesmo fabricante, com 34,4% + 6,7%, incluindo uma bolacha de
agua e sal, uma simples e trés recheadas.
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Figura 2 - Teor médio de 4cidos gordos saturados e trans nas classes analisadas
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4. CONCLUSOES

No que concerne as amostras de bolacha analisadas pode concluir-se que apresentam
um clevado teor de gordura maioritariamente saturada, apresentando, na sua generalidade,
valores de AGt relativamente baixos. Como em qualquer assunto de seguranca alimentar é
importante que o consumidor ndo se fidelize a um determinado produto de uma marca mas
antes que varie a sua alimentagdo ou, neste caso, o tipo de bolachas que consome,
favorecendo sempre as mais simples.
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