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Resumo

Objetivo: Comparar a composição de ácidos graxos e colesterol de alimentos adqui-
ridos no mercado brasileiro, com tabelas de referência mais usadas no Brasil. Métodos: 
Foi analisada a composição de ácidos graxos e colesterol de 41 alimentos mais usados 
na alimentação em nosso meio e modos de preparo, utilizando-se metodologias especí-
ficas e comparadas com as informações das tabelas adotadas pela Unicamp e UNIFESP.  
Resultados: O conteúdo de colesterol encontrado no queijo parmesão foi de 100,7 mg/100 g; 
já na tabela da UNIFESP foi de 68 mg/100 g (p < 0,05), ou seja, 48% a mais. Para o queijo 
tipo prato, a tabela deste estudo apresentou medida 31% menor de colesterol (94 mg/100 g 
versus 123 mg/100 g, p < 0,05). Para o leite integral, a variação é de 52% com relação ao 
colesterol, enquanto a gordura saturada variou de 1,4 g/100 g, na tabela da Unicamp, a  
2,130 g/100 g, na tabela do estudo (p < 0,05). Para alguns alimentos, não foram encontra-
das diferenças estatisticamente significativas entre as tabelas avaliadas. Entretanto, quando 
foi prescrita uma dieta de 1.800 calorias, as discrepâncias entre as tabelas e a falta de infor-
mações resultaram em diferenças clinicamente relevantes nas recomendações dietéticas. 
Conclusão: Existem importantes diferenças no teor das gorduras nos alimentos avaliados 
quando comparados com as tabelas mais usadas em nosso meio, o que pode comprometer 
as recomendações para a prevenção da aterosclerose. Uma das explicações seria o fato de a 
tabela da UNIFESP ser de origem americana. 

Unitermos: Dieta; dislipidemias; fatores de risco; colesterol; ácidos graxos.

Summary

Chemical food composition: implications for atherosclerosis  
prevention
Objective: To compare the fatty acid and cholesterol content in food acquired in Brazil 
with the composition found in the most frequently used reference tables in the country. 
Methods: The fatty acid and cholesterol content in 41 food items frequently used in 
our country and the various directions to prepare them were reviewed by using specific 
methodology and the information was compared to the tables adopted by Unicamp and 
UNIFESP. Results: According to Unicamp table, the cholesterol content found in par-
mesan cheese was 100.7 mg/100 g, while it was 68 mg/100 g in UNIFESP table, that is, a 
48% (p < 0.05), higher content in the former. This study table found a cholesterol content 
31% lower (94 mg/100 g vs. 123 mg/100 g, p < 0.05) for yellow cheese. For whole milk, 
we found a 52% difference regarding cholesterol content, while the difference for satura-
ted fat ranged from 1.4 g/100 g in Unicamp table to 2.130 g/100 g in our study table (p 
< 0.05). For some food items, no statistically significant differences were found among 
the tables. However, when a 1,800-calorie diet was prescribed, the discrepancies among 
the tables and lack of information resulted in clinically relevant differences in dietary 
recommendations. Conclusion: There are important differences in food fat content be-
tween the fatty acid and cholesterol content formally analyzed and the content shown on 
commonly used tables, and this can compromise our recommendations on preventing 
atherosclerosis. One possible explanation for the differences would be the fact that the 
UNIFESP table is American in origin.

 Keywords: Diet; dyslipidemias; risk factors; cholesterol; fatty acids.
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Introdução

As projeções da Organização Mundial de Saúde mostram, 
para os próximos anos, um grande avanço na mortalidade 
por doenças cardiovasculares em países em desenvolvimen-
to, como o Brasil, e um arrefecimento em países desenvol-
vidos1. Fatores de risco, como tabagismo, sedentarismo e 
alimentação pouco saudável, estão diretamente relaciona-
dos com estas mudanças. Vários autores têm mostrado, em 
estudos com milhares de indivíduos, com ou sem a presença 
da doença arterial coronariana, as vantagens do controle de 
fatores de risco. Em 1990, Ornish et al.2 mostraram, em um 
pequeno grupo de 28 coronarianos, os resultados de um ano 
de dieta vegetariana, interrupção do tabagismo, técnicas de 
controle do estresse emocional e atividade física modera-
da. A coronariografia, realizada antes do estudo e repetida 
um ano após, revelou regressão parcial do grau de estenose 
em 82% das lesões no grupo experimental e, principalmen-
te, naqueles com lesões mais graves, enquanto houve pro-
gressão no grupo-controle. Portanto, o estudo de Ornish et 
al.2 demonstra que uma intervenção dietética sem uso de 
medicamentos pode resultar em importantes efeitos sobre 
a doença arterial coronariana. Também, o estudo Lyon Diet 
Heart Study mostrou diminuição da mortalidade e de infar-
to naqueles que aderiram a uma dieta estilo mediterrânea 
comparada com a usual, sem modificar significativamente a 
pressão arterial ou mesmo os lípides destes pacientes, levan-
do a crer que o próprio tipo de alimentação exerceu papel 
independente neste resultado3.

Para realização, tanto de inquérito alimentar quanto 
para a prescrição de dieta, faz-se necessário consulta a 
tabelas de composição de alimentos. No Brasil, uma das 
referências mais utilizadas, a Tabela Brasileira de Compo-
sição de Alimentos, foi elaborada a partir da informação 
da indústria alimentícia, com base em critérios rígidos de 
análise, através do preenchimento de formulário especial, 
criado pelo Departamento de Alimentos e Nutrição Expe-
rimental da Faculdade de Ciências Farmacêuticas da Uni-
versidade de São Paulo4. Entretanto, esta tabela é limitada, 
pois, com relação aos ácidos graxos e colesterol, só fornece 
dados referentes aos lipídeos totais e colesterol. Não revela, 
também, em alguns tipos de carnes, informações sobre as 
diferentes formas de preparo dos alimentos. Outra fonte 
muito utilizada, a tabela da Escola Paulista de Medicina 
da Universidade Federal de São Paulo5, foi, na verdade, 
adaptada de uma tabela do United States Department of 
Agriculture, Agricultural Research Service, de 2001, sendo, 
portanto, americana. Possui informações com relação aos 
lípides totais, colesterol, gorduras saturadas, mono e poli-
-insaturados, porém sua informação com relação ao modo 
de preparo não é clara5. 

Provavelmente, a referência de composição de ali-
mentos brasileiros mais completa seja a Tabela Brasileira 
de Composição de Alimentos, elaborada pelo Núcleo de 
Estudos e Pesquisas em Alimentação da Universidade Es-

tadual de Campinas, NEPA/Unicamp6. Nesta, pode-se en-
contrar a composição de lipídeos totais, colesterol, gordu-
ras saturadas, poli- e monoinsaturados, bem como toda a 
cadeia de ácidos graxos. Porém, os peixes são apresentados 
somente na forma crua, contrafilé bovino somente grelha-
do ou cru, o peito do frango somente na forma crua, leite 
de vaca desnatado só em pó, e não há o semidesnatado. 
Finalmente, não existem dados sobre queijos, manteiga, 
margarinas, embutidos, óleos comestíveis e outros6. 

Além disso, a composição química de alimentos pode 
ser diferente conforme a tabela consultada7. Ribeiro et al., 
em 2003, já haviam mostrado diferenças nos lípides quan-
do compararam os valores fornecidos pelas tabelas com 
os obtidos em laboratório7. Recentemente, realizamos 
uma extensa avaliação da composição química de grande 
número de alimentos utilizados no Brasil, para construir 
uma tabela de composição de alimentos com aplicabilida-
de clínica em nosso país8. No presente relato, analisamos 
a composição química de ácidos graxos e colesterol de al-
guns alimentos adquiridos no mercado brasileiro formal 
e comparamos os teores encontrados com os das tabelas 
mais utilizadas no nosso País. 

Métodos

Neste estudo transversal, foram levados à análise alimen-
tos que apresentavam correspondentes comparáveis em 
outras tabelas, como queijos tilsit e prato, ovos de granja, 
salsichas de frango e peru light e leites integral, desnatado 
e semidesnatado.

Análise da composição química dos alimentos 
Todas as análises dos alimentos aqui relacionados foram 
realizadas nos laboratórios do Instituto de Tecnologia de 
Alimentos da Secretaria de Agricultura e Abastecimento 
do Governo do Estado de São Paulo e financiadas pelo Ins-
tituto Nacional de Metrologia, Normalização e Qualidade 
Industrial (Inmetro) do Ministério do Desenvolvimento, 
Indústria e Comércio Exterior do Brasil. Foram utilizadas 
metodologias específicas para avaliação da composição 
dos alimentos com relação aos lipídios totais9,10, coleste-
rol11,12, composição de ácidos graxos13, determinação do 
teor de cloreto de sódio14 e umidade15,16. 

Todas as análises foram realizadas com vidrarias e 
equipamentos calibrados. Suas incertezas estão de acor-
do com os critérios de aceite estabelecidos pelo sistema 
da qualidade do ITAL (NBR-ISO 9001) e não entraram 
no cálculo dos resultados emitidos, mas estão disponíveis 
para consulta. As análises foram realizadas tanto em base 
úmida quanto em base seca, porém foram consideradas 
somente as análises em base úmida, por representarem o 
alimento na forma que ele é consumido. De acordo com a 
Portaria 27, de 13 de janeiro de 1998, da Secretaria da Vigi-
lância Sanitária, do Ministério da Saúde, os ácidos graxos 
trans foram computados no cálculo de gorduras saturadas.
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Preparo das amostras

Para a análise dos leites, foram adquiridas duas a cinco di-
ferentes marcas dos tipos semidesnatado, desnatado, inte-
gral e com ômega 3. Seis marcas de queijo minas e prato, 
assim como cinco marcas de manteiga e margarina foram 
analisadas. Foram também avaliados ovos nos quais a em-
balagem indicava como sendo de granja, caipira ou light. 
Cada amostra era composta por seis ovos cozidos por 10 
minutos, homogeneizados e pesados, e as gemas, então, 
foram separadas. 

Análise estatística da Tabela Scherr para validação dos 
teores de gordura dos alimentos adquiridos e produzidos 
no Brasil foi realizada pelo teste de Mann-Whitney (teste 
não paramétrico) para comparação das medidas de ácidos, 
lipídeos e colesterol entre os diferentes tipos de alimentos 
aqui analisados.  O critério de determinação de significân-
cia adotado foi o nível de 5%.

Resultados 
Foram analisados 41 tipos diferentes de produtos alimen-
tícios e realizadas um total de 733 comparações entre estes. 
Aqui são apresentadas somente aquelas presentes em pelo 
menos uma das tabelas de referência.

Observou-se diferenças entre a Tabela deste estu-
do e a da UNIFESP para o teor de colesterol do queijo 
parmesão, variando de 100,7 mg/100 g a 68 mg/100 g  
(p < 0,05), ou seja, 48% a mais. Já no caso da gordura satu-
rada, a diferença é para menos, 8,00 g/100g a 16,77 g/100 
g (p < 0,05), respectivamente. Na mesma comparação 
para o queijo tipo prato, a Tabela deste estudo apresen-
tou medida 31% menor de colesterol (94 mg/100 g versus  
123 mg/100 g, p < 0,05). Conforme demonstrado na Ta-
bela 1, para o leite integral a variação é de 52% com rela-
ção ao colesterol, enquanto a gordura saturada variou de  

1,4 g/100 g na Tabela da Unicamp a 2,130 g/100 g na Tabe-
la do Estudo (p < 0,05). Com relação ao leite de vaca des-
natado, com 1% de gordura, a variação do teor de colesterol 
foi 71,6% (2,91 mg/100 g Tabela do Estudo e 5 mg/100 g na 
UNIFESP, p < 0,05).

Para alguns alimentos, não foram encontradas diferen-
ças estatisticamente significativas entre as Tabelas avalia-
das. Como exemplo, a Tabela 2 mostra a comparação entre 
a Tabela deste estudo e a Tabela UNIFESP para salsicha 
de frango, demonstrando composições semelhantes. En-
tretanto, quando propusemos um cardápio de 1.800 ca-
lorias, com base nas recomendações da American Heart 

Composição medida Tabela UNIFESP5 Tabela Unicamp6

Variável Média

Lipídios (g/100 g) 3,238 * 3,660 3,000

Colesterol (mg/100 g) 6,820 * § 14,000 10,000
Saturada (g/100 g) 2,130 § 2,280 1,400
Monoinsaturada (g/100 g) 0,853 * § 1,060 0,700
Poli-insaturada (g/100 g) 0,078 * 0,140 0,100
Mirístico (g/100 g) 0,345 § – 0,250
Palmítico (g/100 g) 0,945 – 0,710
Alfalinolênico (g/100 g) 0,033 – –
EPA (g/100 g) – –
Oleico (g/100 g) 0,758 – –
Linoleico (g/100 g) 0,045 – –
Elaídico (g/100 g ) 0,103 – –
Translinoleico (g/100 g) 0,013 – –

Ômega 3 (g/100 g) 0,033 – –

*significativamente diferente da Tabela UNIFESP (p < 0,05);  §significativamente diferente da Tabela Unicamp (p < 0,05).

Tabela 1 – Comparação do conteúdo de gorduras em leite integral

Tabela 2 – Comparação do conteúdo de gorduras em 
salsicha de frango

Composição
medida

Tabela 
UNIFESP5

Variável Média
Lipídios (g/100 g) 14,70 19,48

Colesterol (mg/100 g) 80,2 101,0
Saturada (g/100 g) 4.600 5,54
Monoinsaturada (g/100 g) 6,40 8,48
Poli-insaturada (g/100 g) 2,90 4,04
Mirístico (g/100 g) 0,1 –

Palmítico (g/100 g) 3,5 –

Alfalinolênico (g/100 g) 0,2 –

EPA (g/100 g) 0,0 –

Oleico (g/100 g) 5,5 –

Linoleico (g/100g) 2,4 –

Elaídico (g/100 g) 0,0 –

Translinoleico (g/100 g) 0,0 –

Ômega 3 (%) 0,2 –

Não houve diferenças significativas entre as tabelas.
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Association, fica evidente a grande falta de informações e 
as discrepâncias nos teores de colesterol e ácidos graxos 
dependendo da tabela que se aplica. Para um mesmo car-
dápio, encontraram-se teores de lípides totais 35,87; 29,94 
e 208,3 e de colesterol 299,58; 14 e 247, dependendo se a 
consulta foi feita nos dados analisados neste estudo, TACO 
ou da UNIFESP respectivamente.

Discussão

Existe uma lacuna grande a ser preenchida na questão da 
composição química de colesterol e ácidos graxos nas tabe-
las disponíveis até este momento, seja pela ausência de in-
formações ou pela não adaptação à realidade dos produtos 
oferecidos à população brasileira. Este conhecimento per-
mite oferecer aos pacientes e à população opções de cardá-
pio mais confiáveis e atraentes e de conotação não punitiva 
e, com isso, pode possibilitar maior adesão a uma alimenta-
ção mais saudável para o coração, haja vista o baixo índice 
de adesão a todos os tipos de dieta em três meses17. 

As tabelas de composição química dos alimentos mais 
utilizadas em nosso país não apresentam informações com 
relação ao colesterol e ácidos graxos para a maioria dos 
alimentos na forma que eles são consumidos. A TACO6, 
utilizada pela Universidade de Campinas, apesar de ser a 
mais completa e relacionar uma série de carnes com seus 
diferentes cortes, não apresenta dados relacionados à for-
ma de preparo, mas somente aos teores na apresentação 
crua. Já a utilizada pela Universidade Federal de São Paulo5 
é americana, e seus dados, apesar de mais abrangentes, não 
espelham a realidade nacional, onde o tipo de gado é de 
diferentes raças e a alimentação do gado é diferente. Final-
mente, a Universidade de São Paulo4 utiliza dados obtidos 
por um questionário bem estruturado, respondido pelo 
produtor, mas que também não contempla as informações 
de forma de preparo. Nossos dados são referentes a ali-
mentos produzidos e consumidos em nosso país, tendo as 
amostras sido coletadas no mercado formal onde donas de 
casa e comerciantes compram seus insumos.  

Já foi demonstrado por diversos autores18-20 a existência 
de diferentes influências relacionadas aos efeitos dos mé-
todos de cocção sobre a composição química e de coleste-
rol nas carnes. Mesma conclusão chegou o estudo de Rosa 
et al.21, que compararam os efeitos do cozimento em água, 
óleo, grelha, forno convencional e forno de micro-ondas, 
com relação às gorduras no peito e na coxa de frango, en-
contrando diferenças entre estes. Estes estudos mostram 
que os métodos de cocção sem óleo ocasionam perda de 
lipídios, enquanto a fritura leva à absorção de óleo, haven-
do, também, diferença entre absorção deste nos diferentes 
cortes20.

Diversos estudos comprovam a influência da alimen-
tação nos lípides sanguíneos e na evolução da ateroscle-
rose22,23 , e outros mais mostram a dificuldade de se fazer a 
população melhorar seus hábitos alimentares17. Se, em vez 

de nos referirmos ao que não pode ser consumido, mos-
trarmos soluções simples que facilitem a adesão da popu-
lação em geral e dos pacientes em particular, com base em 
informações claras e confiáveis, é provável que interven-
ções dietéticas tenham maior efetividade. Na prática, esse 
estudo vem alertar para a necessidade de maiores informa-
ções com relação ao conteúdo de colesterol e ácidos graxos 
sob dois aspectos: o primeiro, com relação às mercadorias 
utilizadas pela população brasileira; e o segundo, com re-
lação a esta composição química após o alimento ser ma-
nipulado e preparado para consumo na mesa.

Este estudo, voltado unicamente para a composição 
química de colesterol e da cadeia de ácidos graxos de ali-
mentos, não contempla todos os componentes da cadeia 
alimentar do brasileiro e nem mesmo todas as formas mais 
usuais de preparo destes. Quando comparado com as in-
formações existentes nas tabelas mais utilizadas em nosso 
meio, constata-se a inexistência destas informações ou, 
quando comparadas com os dados aqui obtidos, mostram 
diferenças importantes, principalmente na comparação 
com tabelas estrangeiras.

Conclusão  
A presente análise demonstra importantes diferenças entre 
a composição química de alguns alimentos e o conteúdo 
apresentado em tabelas nacionais de referência, sugerindo 
que a intervenção nutricional possa estar sendo compro-
metida em nosso meio. 
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