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Fritura na medida: Saiba como tornar essa vila mais saudavel

Quando o assunto é alimentacéo saudavel, a primeira restricdo é a fritura. Por outro lado, 6leos vegetais
ricos em acidos graxos (gorduras do bem) sdo amplamente recomendados na rotina alimentar. No
entanto, o que poucos se dao conta é que de nada adianta utilizar, por exemplo, um azeite extra virgem de
excelente procedéncia se ele for aquecido, seja ao refogar um arroz ou temperar uma carne que sera
assada sob altas temperaturas.

A capacidade de resisténcia a oxidagdo € que define quando um 6leo € bom ou n&o para fritura ou
producdo de pratos quentes. Isto porque a oxidacdo de Oleos vegetais causa sua deterioracdo, com
alteracdes de sabor, textura e cor. Por isto € que 6leos utilizados em frituras ficam escurecidos, grossos e
com sabor e odor de rango. Acontece que os acidos graxos (que quando frios representam boas gorduras)
liberam radicais livres quando expostos a altas temperaturas e em contato com o0 ar, 0 que pode causar
danos a saude.

O 6leo de amendoim tem sido apontado por especialistas como o mais indicado para frituras. Enquanto
outros Oleos vegetais comecam a se degradar a 180°C, ele resiste a degradacao até 2202C. “Este tipo de
6leo é muito bom para fritura, pois tem resisténcia a oxidagédo. Além disso, o 6leo pode ser reutilizado
varias vezes sem que haja rejeicdo sensorial do produto frito. Em termos nutricionais, o consumo de
produtos fritos em um 6leo com maior estabilidade pode ser associado a redugdo da ingestdo de
compostos resultantes da oxidacdo”, explica a professora doutora do Departamento de Agroindustria,
Alimentos e Nutricdo da ESALQ/USP, Thais Vieira.



