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Uma alimentacdo saudavel e balanceada deve ser composta
diariamente por proporcdes adequadas de proteinas, carboidratos e
lipidios, além de vitaminas, minerais e fibras. Dentre os lipidios,
temos diferentes tipos disponiveis nos alimentos, tais como os
dcidos graxos insaturados e saturados, mas também a gordura
trans.

A gordura trans é produzida por um processo industrial (ou seja,
nao esta naturalmente presente nos alimentos) onde o 6leo vegetal é
transformado em uma gordura de consisténcia sdlida. Essa gordura
pode ser encontrada nos alimentos com outros nomes, tais como:
gordura vegetal, gordura parcialmente hidrogenada, margarina
vegetal e Oleo vegetal parcialmente hidrogenado. Na inddastria de

alimentos, a gordura trans é empregada para conservar e conferir
maior sabor aos alimentos, além de promover crocancia. Ela pode ‘ ancelados

ser encontrada em margarinas, sorvetes, biscoitos (inclusive os
recheados) e outros alimentos ultraprocessados, como salgadinhos M.

de pacote e alimentos congelados e pré-preparados. CON Seguindo
Ha décadas, o uso da gordura trans pela indéstria de alimentos é - recomendacodes do
discutido. Desde o ano de 2003, tornou-se obrigatério declarar nos Ministério da Satde
rotulos a presenca e o teor da gordura trans nos alimentos sobre o coronavirus

comercializados no Brasil. Ja em 2019, foi aberta uma consulta e e EvEnies d

tiblica para discutir sobre os requisitos para uso da gordura trans )
p p q p 8 Acelbra-MG, até

nos alimentos no Brasil, considerando que o seu consumo esta

julho, estao

altamente associado com o desenvolvimento de doencas
cardiovasculares, diabetes, inflamacdo e desordens intestinais. cancelados.
Para reduzir o consumo de gorduras trans no dia-a-dia, ¢ sempre
indispensavel ler o r6tulo dos alimentos e verificar os ingredientes.
Optar por alimentos in natura e minimamente processados, também
contribui para a reducdo da ingestdo de alimentos processados e

ultraprocessados e diminui a exposicdo a gorduras trans e seus AGOSTO - COINE RIO

maleficios. Lana Claudinez dos Santos

Nutricionista

Mestre e Doutora em Bioquimica e Imunologia
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Pdo de Aveia na Frigideira em 3

minutos
Nanda Mel

Ingredientes

-1 ovo grande

- 1/2 xicara (cha) de aveia ou flocos de aveia sem gliten

1 pitada de sal ou de mel (para pao adocicado, 1 colher sopa)
1/2 colher (cha) de azeite

1 a 2 colheres (sopa) de agua

Preparo
Em uma tigela, bater bem o ovo inteiro. Acrescentar o sal (ou o
mel), em seguida a aveia e o azeite. Mexer bem, com um garfo e
ir acrescentando a agua aos poucos, até ficar uma massa tmida
(ndo pode ficar dura). Levar ao fogo baixo, uma frigideira
antiaderente, untada com azeite e colocar toda a massa,
espalhando bem por toda a extensao da frigideira. Tampar. Com
a ajuda de uma espatula, virar o pao e deixar corar. Cortar o
Sugestoes:

paozinho ao meio e rechear a gosto. requeijao,

presunto, queijo, molho, peito de frango desfiado.
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Belo Horizonte, 31 de dezembro de 2019.

Doenca Celiaca (DC): CID-10 — K 90.0 Desordem sistémica autoimune, desencadeada pela ingestdo de gliten em

individuos geneticamente suscetiveis.

Gliten: é a principal proteina presente no Trigo - Aveia® - Cevada (malte) - Centeio e todos os seus derivados.
*Aveia: atualmente existem algumas marcas certificadas da aveia sem gliiten.

Péozinho de frigideira

Ingredientes

-1lovo

- 1 colher (sopa) de farinha de arroz
- 1 colher (sopa) de polvilho doce

- 1 pitada de sal

- Gergelim (a gosto)

- 1 colher (cha) de fermento em po6

quimico

Preparo

Em uma vasilha, bater o ovo (tire a pele,
caso queira), em seguida, acrescentar os
ingredientes secos, com excecdo do
fermento. Mexer bem. Por ultimo, colocar
o fermento em p6. Em fogo baixo, untar
uma frigideira antiaderente e espalhar
um pouco de massa, ja modelando no

formato de paozinho. Deixar dourar dos

dois lados.
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