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ALIMENTACAO

ovo é conhecido como um alimento rico em pro-

teinas e de baixo valor calérico. Por isso, deve fa-

zer parte do cardapio das pessoas de todas as ida-

des. Ele é considerado pela Organizacado Mundial da Salde -
OMS, como um alimento de proteina, padrao de consumo de
facil digestao. Além disso, é fonte de vitaminas do complexo
B (a mais importante é a B12) e possui vitaminas lipossolu-
veis e minerais que enriquecem qualquer tipo de refeicao.

Para consumir ovos com seguranca

A “Cartilha sobre Boas Praticas para Servicos de Alimen-
tacdo”, publicada pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sani-
taria (Anvisa), presta esclarecimentos sobre os cuidados que
devem ser tomados durante a manipulacdo de alimentos. O
trabalho do manipulador de alimentos é fundamental para
garantir a satide dos consumidores. A Ovos Brasil, sempre apoi-
ando essa iniciativa e reafirmando sua missao de expandir os
conhecimentos sobre ovo sob varios aspectos — principalmen-
te aqueles ligados a seguranca alimentar — destaca as seguin-
tes recomendacoes:

Como armazenar e manipular ovos?

« Compre sempre ovos de origem conhecida e inspecio-

nados pelos servicos oficiais;

» mantenha-os em local limpo, fresco e arejado, prefe-
rencialmente em geladeira, apds compra-los;

e a0 comprar ovos, certifique-se da data de validade e
que nao estejam com a casca suja, trincada ou quebrada;

« lave com agua e sabao as superficies de trabalho, uten-
silios e maos antes de manusear o produto cru;

« lave os ovos somente antes de utiliza-los;

« 0s ovos e os alimentos que os utilizam como ingrediente
devem ser bem fritos e cozidos.

« 0s alimentos preparados com ovos devem ser armaze-
nados na geladeira para sua melhor conservacao.

Seguranca bioldgica do ovo

0O risco de um ovo ser contaminado por salmonella é mui-
to baixo, cerca de 1 em cada 20.000 ovos. Mas nao existe ra-
Z&0 para se correr o risco de contrair infeccoes alimentares.
O manuseio apropriado e higiénico do ovo pode reduzir ou
até eliminar esse risco.

Os ovos nao sdo a uUnica fonte de salmonella.

As salmonellas podem ser encontradas na natureza e sao fa-
cilmente disseminadas. Existem mais de 2.500 tipos de salmo-
nelas. Abactéria pode ser encontrada no trato intestinal de todos
os animais, aves, répteis, insetos, humanos e vegetais.




O ovo propriamente dito pode nao estar contaminado
quando o compramos, mas pode se contaminar quando ma-
nuseado e/ou armazenado indevidamente. Manusear os ovos
com as maos sujas, o contato dos ovos com os animais de
estimagao e com outros alimentos contaminados; armaze-
nados em locais nao limpos e com presenca de insetos e tam-
bém em ambiente e equipamentos de cozinha nao
higienizados, podem contamina-los por salmonelas ou mes-
mo por outras bactérias prejudiciais a saide humana.

Mas a casca do ovo nao o protege das bactérias?

Sim e nao. O ovo tem varias barreiras de protecdo natu-
ral para prevenir a entrada e crescimento de bactérias em
seu interior. Estas barreiras protegem o ovo em seu caminho
da galinha até a sua casa. Apesar de proteger, a casca do ovo
tem poros e ndo é totalmente a prova de bactérias. Para uma
seguranca adicional, a legislacdo sanitaria do Brasil exige que
os ovos devam ser higienizados com substancia antisséptica
antes da comercializacao pelo produtor.

Existem ainda as barreiras internas do ovo: as membra-
nas internas, da casca e da gema, que possuem substancias
que impedem a infeccao bacteriana. A clara possui uma ca-
mada com pH alcalino, que barra o crescimento bacteriano,
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e uma camada densa, que inibe a movimentacao da bacté-
ria. Portanto, existem varias camadas de protecao para que
as bactérias nao atinjam facilmente a gema, onde estao os
nutrientes necessarios para a sua multiplicacao.

Eliminando o mito do colesterol

A maior discussao em torno do ovo é se a quantidade de
colesterol pode prejudicar a salide. Porém, analises mostram
que a quantidade ingerida do bom colesterol, presente no
ovo, em nada interfere neste processo.

As pesquisas estabelecem resultados consistentes. Um es-
tudo realizado em 2007, com 9.500 pessoas, reportado no
“Medical Science Monitor, demonstrou que o consumo de um
ou mais ovos por dia, nao aumentou o risco de doencas do
coragao ou infarto entre adultos saudaveis, e que o consumo
de ovos pode estar relacionado com a reducao da pressao san-
guinea. Os pesquisadores concluiram que a recomendacao
genérica para limitar o consumo do ovo pode estar distorcida,
particularmente quando as contribuicoes nutricionais do ovo
sao consideradas.

Eliminando mitos sobre o colesterol

Hoje, nao existe recomendacao para limitar o consumo de
ovos pelas pessoas, de modo geral. A populacao tem reservas
por informacoes incompletas do passado sobre o colesterol
presente em determinados alimentos. Porém, hoje ja é conhe-
cido que o consumo de gorduras saturadas € pior para aumen-
tar o mau colesterol sanguineo que o colesterol da dieta, pre-
sente nos alimentos. De acordo com especialistas, (fonte: site
aeb.org.br), o0 ovo contém quantidades muito baixas de gor-
duras saturadas (1,5g das 5,5g de gorduras insaturadas).

Muitos brasileiros ainda evitam ovos por medo do coles-
terol, apesar dos resultados das pesquisas, nos Ultimos 30
anos, nunca terem comprovado a relacao entre o consumo
de ovo e as doencas cardiacas. O consumo de ovo diariamente
nao aumenta o risco de doencas do coracao.

Como resultado deste mito, muitos brasileiros estao se
privando dos beneficios proporcionados pelos nutrientes
especiais do ovo. Nao somente décadas de pesquisa de-
monstraram nao haver associagao do consumo do ovo com
doencas cardiacas, mas, ovos sao excelente fonte de coli-
na, substancia importante para quebrar a homocisteina,
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um aminoacido do sangue associado com o aumento do
risco de doencas do coracao.

Ovo: uma escolha nutritiva

0 ovo é um dos alimentos mais nutritivos da natureza e
uma excelente fonte de proteina de alta qualidade. Quase
todos os nutrientes de que o corpo necessita podem ser en-
contrados no ovo. Possui 13 vitaminas essenciais e minerais,
proteinas de alta qualidade, gorduras insaturadas (saudaveis)
e antioxidantes, com apenas 70 calorias. O pacote de bene-
ficios do ovo € extenso. Um ovo grande contém:

« somente 70 calorias;

6 gramas de proteina;

« é€ uma fonte excelente de acido félico e vitamina B12;

» contém somente 6 gramas de gorduras, a maior parte
insaturada;

» nao contém gorduras trans;

« a gema é uma boa fonte de antioxidante luteina.

Entendendo o colesterol

Niveis saudaveis de colesterol reduzem o risco de doencas
do coracéo. O colesterol é produzido naturalmente por todos
os animais e humanos. O nosso corpo necessita do colesterol para
sintetizar os hormonios, vitamina D e para manter as células sau-
daveis. O figado produz a maior parte do nosso colesterol. O
colesterol da dieta, encontrado em alimentos como frango, fru-
tos do mar, ovos e derivados do leite tem pouca interferéncia
no colesterol sanguineo para a maioria das pessoas.

A gema também possui
uma membrana protetora

Pesquisa analisa prdticas
na compra e na utilizacdo do ovo na alimentagao

esde 1999, dados do Ministério da Sau-

de apontam a Salmonella como a prin-
cipal bactéria causadora de surtos alimen-
tares no Brasil, e os ovos contaminados, ou
alimentos preparados a base destes, crus
ou mal cozidos, estao associados a esta
ocorréncia.

Com o objetivo de avaliar as praticas
adotadas pelo consumidor na compra e na
utilizacdo do ovo na alimentacao, a nutri-
cionista Daniele Leal, do programa de pos-
graduacao em Ciéncia e Tecnologia de Ali-
mentos, da Escola Superior de Agricultura
“Luiz de Queiroz” (USP/ESALQ), realizou
uma pesquisa entre marco e junho de 2009,
na cidade de Sorocaba (SP). Orientada por
Gilma Lucazechi Sturion, professora do
Departamento de Agroindustria, Alimentos
e Nutricao (LAN), Daniele entrevistou 664
pais de alunos de escolas de educacao in-
fantil, particulares e municipais, que pre-
encheram questionarios sobre praticas

adotadas na compra, armazenamento, lim-
peza, preparo e consumo de ovos. “Com
base nos resultados obtidos, a proposta foi
subsidiar acoes educativas a populacéo e
garantir que o produto nao tenha efeito no-
civo ao ser humano, visando diminuir do-
encas de origem alimentar (DTA) a partir
da contaminacao por Salmonella”, expli-
ca Daniele.

Média de consumo

Na pesquisa, o publico estudado foi
predominantemente do sexo feminino,
de 31 a 49 anos, com ensino médio com-
pleto ou incompleto e com renda famili-
ar de meio a dois salarios minimos. A mé-
dia de consumo mensal de ovos relatada
pelos questionados foi de 4,55 ovos por
més. Dos entrevistados, 61,3% ja relaci-
onaram sintomas de doencas, como fe-
bre, diarreia, dor de estdmago, nauseas,
com algum alimento consumido, de-
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monstrando identificar o risco de ingerir
alimentos improprios.

Segundo Daniele, a literatura mostra
que a contaminacao por Salmonella em
ovos ocorre por duas origens: durante a




Um adulto normal pode comer um ovo por dia
sem aumentar o risco de doencas do coracao?

Pesquisas demonstraram que nao existe correlacao entre
a dieta com ovos e o desenvolvimento de doencas coronarianas
em individuos normais. O colesterol que ingerimos em nossa
dieta tem menos impacto no nivel de colesterol do sangue que
a gordura saturada que consumimos, (fonte: Hu et al. Journal
of the American Medical Association 1999; 281:1387-94).

Se houver uma preocupacao com os niveis sanguineos de
colesterol, os passos mais importantes sao:

1- Procure manter um peso saudavel;

2- Mantenha atividade fisica frequente;

3- Siga o padrdo de alimentacao reduzindo as gorduras
saturadas e gorduras trans.

Se a ingestdao de uma dieta for balanceada, nao é neces-
sario cortar o consumo de ovos ou camardes, a menos que
seu médico ou nutricionista faca esta recomendacéo. Se for
aconselhado que mude sua dieta para reduzir o colesterol san-
guineo, o mais importante a fazer é cortar as gorduras
saturadas: queijos, manteiga, gordura das carnes, embuti-
dos, cremes de leite etc. E aconselhavel aumentar a quanti-
dade de frutas, verduras e fibras na dieta.

Dietas com gorduras insaturadas, na verdade, podem re-
duzir o mau colesterol sanguineo. Tente substituir alimen-
tos que contém gorduras saturadas por alimentos que pos-
suem gorduras insaturadas (azeite de oliva, abacate, nozes
e sementes, Oleos vegetais). As gorduras trans - encontra-
das em recheio de biscoitos, bolos, massas, algumas mar-
garinas e alimentos que tém gorduras hidrogenadas — alia-
das as gorduras saturadas — aumentam os niveis de mau co-
lesterol no sangue (LDL).

Cinco razoes a mais
para comer ovos

@ Controle de peso: Proteinas de alta qualidade dos ovos
contribuem para a sensacao de saciedade prolongada e
para manter a energia do organismo.
® Manutencao da forca muscular e redugdo da perda
de massa muscular: Pesquisas indicam que proteinas de
alta qualidade produzem forca muscular e ajudam a pre-
venir a perda de massa muscular em pessoas idosas.
® Gestacéo saudavel: A gema do ovo é excelente fonte
de colina, um nutriente essencial que contribui para o
desenvolvimento do sistema nervoso central do feto, im-
portante para a prevencao de anomahas fetais. Dois ovos
proveem cerca de 250 miligramas de colina, ou seja
metade das necessidades diarias para uma mulher ges-
tante ou amamentando.
® Funcao cerebral: Colina também é muito importante
para a funcao cerebral em adultos, mantendo a estrutu-
ra das membranas celulares. E componente chave para
a neurotransmissao, que € responsavel por transmitir as
“men%gens” do cérebro através dos n‘“grvos para os mus-
culos
® Salde da visdo: Luteina e Zeaxantina, dois antioxi-
dantes encontrados no ovo, ajudam a prevenir a dege-
neracao macular, que é a causa principal da cegueira dos
idosos. Apesar de possuir quantidade pequena dos dois
nutrientes, pesquisas demonstrarp que a luteina dos ovos
.e mais biodisponivel que a luteina de outros alimentos.

fase de formacao do ovo e postura ou de-
vido @ manipulacéo e/ou armazenamento
inadequado pelos produtores, comercian-
tes e consumidores. “E necessario que haja
adequacao das praticas adotadas durante
a compra, armazenamento, manipulacao
e preparo seguro de ovos no domicilio para
a diminuicao do risco de infeccao por
Salmonella”, orienta.

Os locais de compra mais citados fo-
ram os super e hipermercados, onde, na
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maioria das vezes, o alimento é mantido
fora de refrigeracao. O item mais obser-
vado relatado pela maioria da populacao
entrevistada na hora da compra foi a
validade. A maioria também citou ado-
tar a pratica de nao comprar ovos com
sujidades e descarte dos rachados ou
quebrados, de armazena-los na porta da
geladeira, de nao limpa-los antes de uti-
lizar e de lavar as méaos e recipientes com
agua e sabao apds o contato com o ovo
cru. Mais da metade dos questionados
consomem ovos crus ou mal cozidos, con-
siderados de risco pela possibilidade de
estarem contaminados com a bactéria
Salmonella, pois nao sofreram o proces-
so térmico adequado que eliminaria uma
possivel contaminacao. Destes, o mais
consumido é o ovo frito com gema mole,
seguido por suflés, musses e coberturas
de bolos preparados com ovos crus. “Os
entrevistados que citaram conhecer a
existéncia de risco de contaminacéo por
praticas inadequadas, relataram consu-
mir menos preparacdes com ovos Crus e
mal cozidos, quando comparados com os
outros participantes”, conta Daniele.

Praticas adequadas

Como solucao para diminuicao dos sur-
tos alimentares causados pela Salmonella,
a pesquisa recomenda o planejamento de
programas ou acoes educativas para a po-
pulacao sobre as praticas adequadas na
compra e preparo de ovos, com vista a di-
minuicao da falta de informac&o. E, aos con-
sumidores, recomenda que, durante acom-
pra, seja escolhido o produto mais fresco,
conforme data de validade, além de nao
comprar ovos quebrados, rachados ou sujos.
A pesquisadora ressalta que os ovos in natura
nao podem ser consumidos crus ou mal co-
zidos. “Depois de comprado, os ovos devem
ser retirados da embalagem e colocados
em uma embalagem de plastico com tam-
pa e armazenados dentro da geladeira. An-
tes de usar, devem ser lavados com agua
corrente e, ap6s a manipulacao destes, as
maos e utensilios que tiveram contato com
os ovos devem ser lavados com agua e sa-
bao. Vale lembrar também que o tempo de
cozimento do ovo inteiro deve ser de sete
minutos apos inicio da fervura e, para ou-
tras preparacoes, a gema e clara devem

estar coaguladas”, conclui.
CARLA OLIVEIRA - ESALQ/USP



