Cuidados e conservacao

Ao comprar ovos:

® Dé preferéncia para estabelecimentos que mantenham o produto em locais frescos ou refrigerados
® Observe aidoneidade da marca e o prazo de validade do produto impresso na embalagem

® Consumirapenas ovos que tenham a cascalimpa e integra

® Compre uma quantidade de ovos prevista para consumo em uma semana

® Guarde os ovos na embalagem original na geladeira

Vocé sabia?

® Queoovo,alémde sersaboroso, € um alimento nutritivo e saudavel?
® Que o0 ovo possui uma proteina bem balanceada, além de vitaminas e minerais essenciais para a
nutricao diaria?

® Que o valorcalérico do ovo é de somente 78 calorias?

A .

Habitue-se a consumir ovos regularmente.
Sua saude agradece!
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Um alimento nutritivo,
saudavel e delicioso




O ovo € um importante constituinte da alimentacao humana. Na composicao do ovo estao contidos os
principais nutrientes necessarios ao bom desenvolvimento corporal e a prevencao de doencas: as

proteinas, os minerais e as vitaminas (Tabela 1).

Tabela 1. Composigdo quimica do ovo (ovo médio - 56g)*

NUTRIENTES OVO INTEIRO CLARA GEMA
Proteinas (g) 7,03 3,96 3,07
(Cﬁgggg(r)asstotais, 9) 5,30 - 5,30
Minerais (g) 0,50 0,21 0,29
Carboidratos (g) 0,40 0,22 0,18
Calorias (cal) 78 17 61
Colesterol (mg) 208 - 208

*Conforme USDA (National Nutrient Database for Standard Reference, 2016) e "Eggcyclopedia - American Egg Board" .

Estudos recentes evidenciam a importancia do consumo de ovos para uma nutricao de qualidade,

conferindo maior saciedade e auxiliando no controle de peso.

A proteina do ovo é considerada de valor biologico padrao, pois sua composicdo em aminoacidos
essenciais aproxima-se das necessidades humanas. Nesse aspecto, somente o leite materno supera as
qualidades do ovo. A ingestao de aminoacidos € importante porque alguns nao sao produzidos em
quantidades suficientes pelo organismo. Em criangas com idade até trés anos, o consumo diario de um
ovo atende aproximadamente metade da necessidade de proteinas (Tabela 2). Ja para adultos, atende

14,1% das necessidades diarias desse nutriente.

O consumo de ovos também traz importante contribuicao no atendimento das necessidades diarias de
minerais e vitaminas, conforme consta na Tabela 2. A colina, por exemplo, uma vitamina com importante

papel na capacidade damemoria e no aprendizado, esta presente em alta quantidade no ovo.

Tabela 2. Percentual da ingestéo diaria recomendada’ de nutrientes atendido pelo consumo de um ovo médio”? em
diferentes idades

IDADE

REIEERES atgagtgﬁzt)as 7 z(alggtenr:gs)es 1 a 3 anos 4 a 6 anos 7 a 10 anos adulto

Proteinas (7,03g) 77,3 63,9 54,1 37,0 20,7 14,1
Minerais
Calcio (31mg) 10,3 7,8 6,2 52 4,4 3,1
Ferro (1,0mg) 363,0 10,9 16,3 16,3 10,9 7,0
Magnésio (7,0mg) 19,4 13,2 11,7 9,6 7,0 2,7
Fosforo (111mg) 111,0 40,4 241 22,2 8,9 15,9
Zinco (0,7mg) 25,7 17,6 17,6 14,1 12,9 10,3
Selénio (17pg) 283,3 170,0 100,0 81,0 81,0 50,0
Vitaminas

Vitamina A (302Ul) 24,2 22,7 22,7 20,1 18,1 15,1
Vitamina D (46Ul) 23,0 23,0 23,0 23,0 23,0 23,0
Vitamina E (0,6mg) 21,9 21,9 11,8 11,8 8,4 5,9
Riboflavina (0,26mg) 85,3 64,0 51,2 42,7 28,4 19,7
Piridoxina (0,1mg) 95,0 95,0 19,0 19,0 9,5 7,3
Ac. Pantoténico (0,63mg) 36,9 34,8 31,4 20,9 15,7 12,5
Acido Folico (26ug) 54,2 54,2 27,4 22,0 14,7 10,8
Vitamina B12 (0,5ug) 125,0 100,0 55,6 41,7 27,8 20,8
Biotina (10pg) 200,0 166,7 125,0 83,3 50,0 33,3
Colina (215ug) 172,1 143,4 107,6 86,0 86,0 39,1

"Anvisa, Resolugdo RDC N°269 de 22 de setembro de 2005. *Composicdo conforme USDA (National Nutrient Database for Standard Reference, 2016) e
"Eggcyclopedia - American Egg Board", considerando ovo médio de 56g.

Somente consumir ovos apos adequado tratamento térmico (minimo 75°C por 3 minutos). O ovo pode

ser consumido frito, cozido, na forma de omelete ou em pratos elaborados.

Apesar da imagem negativa criada em torno do colesterol, trata-se de uma substéancia essencial para o
organismo, sendo produzida no intestino e no figado. Estudos recentes nao comprovam a relacao entre

aingestao de ovos e a ocorréncia de doencas cardiovasculares em humanos.”

*(Rong et. al., 2013 DOI: 10.1136/bm;.e8539)
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