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ESALQ Assunto: Mocinho ou bandido~

Ovo

Mocinho ou bandido?

Sem consenso, estudos a respeito desse alimento ainda devem continuar

ovo é considerado um
o alimento nutricional-

mente completo, per-
dendo apenas para o leite ma-
terno, e é considerado tao
completo por seus nutrientes
serem capazes de gerar e
manter uma vida. E rico em
proteinas e vitaminas do com-
plexo B, A, E, K, e minerais co-
mo ferro, selénio, fosféro e
zinco. Encontra-se ainda co-
mo fonte biodisponivel de lu-
teina e zeaxantina, carotendi-
des antioxidantes que se acu-
mulam na regiao macular da
retina e tem fungao proteto-
ra, além de colina, um impor-
tante nutriente para a fungao
normal das células.

Entretanto, ainda que dian-
te do seu excelente valor nu-
tricional, a ingestdo adequa-
da de ovos tem sido contesta-
da hd tempos, devido princi-
palmente a sua relagao como
causa de complicagoes cardio-
vasculares, em virtude da
quantidade de colesterol dis-
ponivel em sua gema ser esti-
mado entre 50 a 250 mg.

O colesterol é um importan-
te componente para 0 Nnosso
organismo, atuante na estru-
tura das membranas celula-
res, producao de horménios
sexuais e vitamina D, partici-
pa também dos tecidos nervo-
sos e origina sais biliares. O
colesterol dietético - que ¢é
aquele obtido por meio da in-
gestao de alimentos de ori-
gem animal - pode ser encon-
trado principalmente na ge-
ma do ovo, mas leite e deriva-
dos, camardo e carne verme-
lha também sao 6timas fon-
tes.

Como ja dito, a associacao
entre consumo de ovos, au-
mento do colesterol e doen-
cas cardiovasculares é antiga,
e uma infinidade de estudos
nacionais e internacionais ja
foram realizados, sempre
comprovando dois lados des-
se versitil alimento.

Niveis sanguineos do coles-
terol total (CT): menor que
200 - desejdvel; de 200 a 239 -
limitrofe; mais ou igual a 240
- alto.

Guias dietéticos dos Estados
Unidos e a Associagao Ameri-
cana do Coragdo recomen-
dam uma ingestao didria mé-
dia de cerca de 300mg de co-
lesterol (ALAN 2006).

No entanto, um outro docu-
mento do Departamento de
Agricultura dos Estados Uni-
dos (USDA), que é responsd-
vel pelas diretrizes alimenta-
res americanas, afirma que
atualmente nao hd evidén-
cias disponiveis para relacio-
nar significativamente uma
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Estudos sugerem que o consumo ndo esta significativamente relacionado ao aumento do risco de insuficiéncia cardiaca
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Ja outras pesquisas apontam beneficios possiveis cm queda dé ingestdo do colester;ﬂ dietético dos ovos

dieta com colesterol e os ni-
veis do colesterol sanguineo.
Basicamente, nos vemos
diante de duas linhas de pes-
quisa: a que promove a alfor-
ria do colesterol e a que ain-
da pede ateng@ao em seu con-
sumo. O documento america-

no que abre sinal verde para
o colesterol justifica que 80%
do colesterol circulante no or-
ganismo sao produzidos pelo
figado (LOPES, 2015), ou seja,
a menor parte, apenas 30%
sao provenientes da alimenta-
¢ao. Este documento baseia-

se em estudos que sugerem
que o consumo de ovos nao
estd significativamente rela-
cionado com o aumento do
risco de insuficiéncia cardia-
ca e indica que muitos estu-
dos que afirmam o contrdrio
nao consideram fatores de ris-

co como tabagismo, sedenta-
rismo, sexo ou idade, e até
mesmo a dieta: se um indivi-
duo consome alimentos com
altos indices de gordura ani-
mal, a inclusdao do ovo na die-
ta pode aumentar natural-
mente o nivel de colesterol
sanguineo.

Ja os estudos que colocam o
colesterol do ovo como bandi-
do, apontam individuos que
podem beneficiar-se com a di-
minui¢dao da ingestao do co-
lesterol dietético, como porta-
dores de diabetes melittus,
que ja apresentam anormali-
dades no mecanismo de
transporte do colesterol, ou
ainda individuos que histori-
camente apresentam coleste-
rol elevado. Um fato em con-
cordancia entre ambas linhas
de pesquisa é que a ingestao
do ovo aumenta a quantida-
de de LDL, mas favoravelmen-
te aumenta a quantidade de
HDL, o que também é um fa-
tor benéfico a ser considera-
do.

De forma concisa, o ovo é
um alimento versatil, de facil
acesso e de alta qualidade nu-
tricional. Entretanto, apesar
dos muitos estudos jd realiza-
dos, resta-nos saber em quais
proporg¢oes devemos consu-
mi-lo e o quanto este alimen-
to pode influenciar nossa sati-
de, se incluso na dieta. Os es-
tudos epidemioldgicos, que
também sao em grande quan-
tidade, nao nos apresentam
uma sentenca absoluta quan-
to ao risco de doencas cardio-
vasculares. Portanto, os estu-
dos a respeito desse alimento
tdao importante ainda devem
continuar.

Por fim, vale ressaltar a im-
portancia de uma dieta balan-
ceada e com atividades fisi-
cas regulares, e que a forma
de preparo e a quantidade in-
gerida, nao s6 do ovo, mas de
muitos outros alimentos, sao
fatores determinantes para
um bom aproveitamento nu-
tricional. E, cada vez mais, é
possivel resgatar o conceito
de que a alimentagao e a qua-
lidade de vida sao aliadas na
preven¢ao de muitas doen-
Gas.

Na préxima semana, aborda-
remos mais sobre alimentos
X colesterol.

Um forte abrago a todos e
até o nosso préximo encontro
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