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OVO PF%OTEINA QUE FAZBEM

esquisas comprovam as quaﬂdades

‘mailor inclusdo na alimentacdo das pessoas.

onta o crescente Iinteresse da popu]ag:ao
manusezo ‘

\M

Depois de anos
nutricionais d




ob o tema "Ovo: nutricdo e saude com
apenas 70 calorias”, a campanha lancada
no Dia Mundial do Ovo no ano passado,
comemorado em 14 de outubro, reuniu pela
pgimeira vez todos os elos da cadeia produtiva, desde
pfgdutores, passando por fornecedores de genética,
saude, nutrigdo, equipamentos e embalagens, até o
varejo. A iniciativa visou a organizagao de palestras
para estudantes e profissionais da satde proferidas por
médicos e nutricionistas, a degustagao de omeletes em
supermercados, a divul’gag:éo Qe yr%ceitas de ovos em
programas de televisao, entre outras;%ﬁvidades. Através
de acbes como estas, o Instituto Ovos Brasil pretende
elevar o consumo anual de 145 ovos per capita, dados
ifie 2011 segundo os niimeros da propria entidade, para
208 até 2016. E para atingir este objetivo, € preciso cada
vez mais conscientizar a populagdo sobre os beneficios
do ovo na alimentacédo, além da adogdo de alguns cui-
dados bésicos em éeu manuseio.
A nutricionista Daniele Leal, do programa de p0s-
-graduagao em Ciéncia e Tecnologia de Alimentos,
da Escola Superior de Agricultura “Luiz de Queiroz”
(Esalg/USP), com orientagao da professora Gilma Lu-
cazechi Sturion, realizou uma pesquisa em Sorocaba
(SP), na qual entrevistou 664 maes de alunos de escolas
de educagéo infantil, particulares e municipais sobre as
praticas adotadas na compra, armazenamento, limpeza,
preparo e consumo de ovos. Na pesquisa, o publico
estudado foi predominantemente do sexo feminino, de
31 a 49 anos, com ensino médio completo ou incom-
pleto e renda familiar de meio a dois salarios minimos.
“Com base nos resultados obtidos, nossa proposta foi
subsidiar agées educativas a populagdo, garantindo
um produto inécuo ao consumidor do ponto de vista do
risco de contaminagéo, por exemplo, por Salmonella, ou
por outras bactérias causadoras de doengas de origem
alimentar”, explica Daniele.
Em sua opinido, campanhas de fomento ao consumo
devem oferecer informagdes sobre higienizacdo e
conservacao, além da natural énfase nas qualidades
nutricionais do ovo. "A proteina do ovo € a que possui
maior valor biolégico. Ou seja, € a mais biodisponivel

para o corpo humano. O ovo possui nutrientes como

colina, que € essencial para visao”, ressalta a nutri-
cionista. O alimento também é rico em ferro, fésforo,

zinco, folato, vitaminas A, D, E e K em sua gema e de

-

componentes bioativos como carotendéides, luteinas e

zeaxantina. "Esses ultimos estao correlacionados a re-
ducgédo da degeneracao macular, que da inicio a catarata.
Além disso, os demais nutrientes sao essenciais para a
memoria, para as gestantes e para o desenvolvimento

cerebral de recém-nascidos”, enfatiza.

CUIDADOS PRIMORDIAIS

A média de consumo mensal%“é ovos relatada pelas
pessoas pesquisadas foi de 4,85 unidades, resultado
semelhante ao da Pesquisa de Orcamento Familiar
(POF/2009), realizada pelo Instituto Brasileiro de Ge-
ografia e Estatistica (IBGE), que aponta um consumo
nacional de 4,59 ovos per capita/més. Na regido Su-
deste, o indice é de 4,19. Para o consumo doméstico,
a nutricionista explica que cuidados no momento da
compra e posterior higienizagdo sdo fundamentais
para se reduzir e até eliminar possiveis contaminagoes
alimentares. De acordo com os resultados da pesquisa,
48% dos entrevistados ndo observam nenhuma relagao
entre o consumo de ovos e infecgbes alimentares, en-
quanto 27% acreditam que hé riscos de contaminacao
e 21% ainda o relacionam ao colesterol. “Uma relagao
que pode ser encarada como positiva aqui, € que a
maioria das pessoas que associaram O OVO ao risco
de contaminacédo sdo as que geralmente adotam com
frequéncia praticas de manuseio e armazenamento
adequados”, aponta Daniele.

A nutricionista recomenda que 0s ovos sejam retirados de
sua embalagem original e acomodados em uma vasilha
tampada ao serem guardados na geladeira. "A tampa é
necessaria para o caso de algo escorrer sobre eles. Por
serem porosos, bactérias podem mais facilmente pene-
trd-los. Caso estourem, o contetido também nao deve ser
reaproveit@gio no preparo de outros alimentos”, explica
Daniele. Ela também recomenda que, assim como as
carnes, 0s ovos sejam mantidos preferencialmente na
ultima prateleira do refrigerador. Os modelos antigos
de geladeira eram fabricados com suporte para ovos na
porta, porém, ndo se indica manté-los neste local, ja que
ali se esta sujeito a variagbes de temperatura. Antes do
armazenamento e do preparo, o conselho da nutricionista
€ que eles sejam lavados com dgua para retirada de poei-
ra e possiveis residuos da casca. "O correto € cozinhé-lo
por sete minutos apds o inicio da fervura, atingindo cerca

de 74°C em seu centro”, destaca.
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Tabela 01 - Nimero de citagdes por tipo de preparo a base de ovo empregada no domicilio

Suflés, musses, cobertura com ovos Crus
Maionese, sorvetes ou molhos com ovos crus
Ovos sem forno/fogo

. ééiﬁada

Ovos mal cozidos

Ovo quente com gema mole
Poché - gema

Ovo mexido, fritada ou omelete
Ovo frito - gema dura
 Bife ou frango :

Bife a cavalo, carne recheada com ovos cozidos
Maionese, sorvetes ou molhos com ovos cozidos

Poché - gema dura

138 20,81

73 11,03

61 o aen

Valor-p do teste qui-quadrado para igualdade de proporgées = < 0,000 para todas as varidveis
Nota: respostas ndo excludentes
Fonte: Préticas Adotadas pelo consumidor na compra e utilizacdo do ovo na alimentagao (Leal, Daniele — Piracicaba 2011)

DIA MUNDIAL DO OVO

A tradicdo de se comemorar o Dia Mundial do
Ovo comecou ha 11 anos, duando o International
Egg Commission (IEC) determinou a segunda
sexta-feira de outubro para a celebracao da data.
O objetivo era reunir entidades e empresas avico-
las voltadas para o setor de postura, bem como
varejistas e demais segmentos da economia en-
volvidos com 0 OvOo, para comemorar 0S aspectos
nutricionais, a versatilidade, a conveniéncia, a
economia e as caracteristicas saudéveis do ovo e
de seus produtos. Hoje, cerca de 50 paises com
representacdo na [IEC comemoram o Dia Mundial
do Ovo. Alguns nao se satisfizeram com apenas
um dia e reservam toda uma semana para celebrar
as virtudes do ovo, enquanto outros - como a In-

glaterra - fazem de outubro o més do Ovo. O tema

o

"Ovo: nutricdo e saude com apenas 70 calorias” fol
escolhido para a campanha de celebracao do Dia
Mundial do Ovo de 2011 no Brasil. A campanha pro-
moveu degustagdo de omeletes em supermercados,
eventos em escolas, distribuicao de gibis e bonecos
comemorativos, além de um festival gastrondmico
nas principais capitais do pais. Estas agoes ainda
incluiram participacdo em programas de televisao
e divulgacéo de noticias sobre os beneficios do ovo
nos principais jornais e revi.stas em todo o territério
nacional. “Se atingirmos a meta de 208 unidades por
habitante nos préximos anos, 0 consumo per capita
passaria para quatro ovos por semana, significando
uma melhora substancial na dieta do brasileiro”,
afirmou o diretor-executivo do Instituto Ovos Brasil,
José Roberto Bottura.



Para assegurar a qualidade do alimento na compra,
de acordo com a nutricionista, é necesséario observar
a sua procedéncia, ou seja, identificagao do produtor,
data de postura, data de embalagem e validade. “A
data de producgéao néo é obrigatéria por lei, apenas o
lote e a validade. Porém, alguns centros de distribuicéo
ja comegaram a exigir esta especificacdo do produ-
tor", explica Daniele. Na venda do ovo a granel, essa
informacéao também é importante para se enfatizar a
qualidade do alimento. “Ndo condeno ou desestimulo
avenda de ovos a granel, no entanto isso deve ser con-
trolado da melhor forma possivel para evitar eventuais
riscos ao consumidor”, propoe.

A nutricionista cré que o interesse da populacdo no
consumo de alimentos saudaveis pode melhorar a ven-
da dos ovos in natura. Basta ao setor produtivo investir
em segurancga alimentar e ressaltar fortemente junto ao
consumidor a questdo da saudabilidade naturalmente
presente no ovo. “Todo mundo usa ovo em casa para
alguma coisa, se ndo o consome frito ou cozido, &
utilizado no preparo de outros pratos. Para se ter uma
ideia, 92% dos entrevistados utilizam o produto para
bolos, tortas ou pées; 76% utilizam para o preparo de
bife a milanesa e outros 31% o utilizam para maione-
ses”, declara Daniele. "Acredito que a consciéncia da
coletividade é ca-

paz de influenciar

e exigir qualidade

desde a producéo

até a venda de

alimentos. Muitos

dos entrevistados

se interessaram

pelos folhetos ex-

plicativos distri-

buidos durante a

pesquisa e apre-

sentaram suas

duvidas em rela-

¢do ao manuseio

€ a conservacgao

adequada do ovo,

0 que demonstra

que as pessoas

estdo em busca de

informagodes; tem

“Acredito que a consciéncia da coletividade é ¢

e exigir qualidade desde a produgdo até a venda de alime

afirma a nutricionista Daniele Leal

que haver esta troca de informacdes e expectativas
entre setor produtivo e consumidor, o que gera ganhos
para ambos os lados e possibilita uma evolucdo em

toda a cadeia produtiva”, conclui a nutricionista. @

1As entrevistas foram realizadas no periodo de marg¢o e junho
de 2009, com a defesa de sua tese de mestrado ocorrendo no

final de 2011.



