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Existe no mercado dois tipos de ovos de galinhas, que sdo comercializados para consumo
humano: os ovos de casca branca e de casca marron.

Os ovos sado considerados como um dos mais completos alimentos para o homem, os mesmos
fornecem elementos essenciais a saude. A clara é constituida por varias proteinas de alto valor
biolégico, sendo as principais, a ovoalbumina e ovotransferrina.

Além das proteinas, o ovo possui minerais como o calcio, fésforo e ferro, e vitaminas como
A,B,D, riboflavina, niacina e acido pantoténico. Sendo que a gema possui a maior fracdo de nutrientes
essenciais.
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Para garantir todo esse potencial nutritivo é preciso preservar o ovo até o momento do consumo.
Vérios dias ou semanas podem transcorrer desde a hora em que o ovo é posto pela ave até seu
consumo.

O ovo possui uma pelicula capaz de vedar-lhe os poros, esta impede a entrada de bactérias no
ovo bem como a perda excessiva de &gua. Para auxiliar no processo de conservacdo para a
comercializacdo, os ovos sdo embalados em caixas, bandejas e estojos especiais porém, convém
lembrar que essa protecao a mais, nao dispensa a adocao de cuidados no seu manuseio.

Em casa, o consumidor pode complementar esses cuidados, comecando por armazena-los em
local adequado. O refrigerador é um bom lugar, pois permite manter uma temperatura ideal em torno de
8°C. No refrigerador os ovos ndao devem ficar armazenados na porta, pois pode acarretar trincas e

contaminacgéo.

A ponta mais fina do ovo deve ficar voltada para baixo a fim de que a camera de ar no interior do
ovo se mantenha em seu lugar e a gema no centro.



O consumidor pode, em sua casa, fazer o teste para saber como estd a qualidade do ovo.
Coloque-o dentro de um copo com agua. Quanto mais velho, mais leve é o ovo. O ovo fresco é pesado
devido ao maior volume de dgua e devera ficar no fundo do copo. Se o ovo ndo é fresco, a bolsa de ar
se expande fazendo o ovo boiar na dgua, com a ponta para baixo. Se o ovo estiver muito velho, ou
estragado, ele ird boiar na superficie da agua, ficando mais ou menos na horizontal, este ovo nao deve
ser utilizado para consumo humano.

Os ovos ainda podem ser armazenados congelados, tanto as claras quanto as gemas e 0s ovos
inteiros. Uma vez congelados, devem ser utilizados logo apds o descongelamento. Mais uma regra
bésica na conservacao da qualidade dos ovos: apés descongelados nao recongelar.

Portanto para garantir todas estas qualidades o ideal é enviar este os ovos imediatamente apds
serem colhidos para o armazenamento em local adequado, como por exemplo uma camara fria ou sala

climatizada, diminuindo o risco de contaminacao.

O ovo é, realmente, um alimento completo e que contém, muitos elementos nutritivos.

Quanto a preocupacao em relacdo ao colesterol, estudos tém mostrado que é a ingestdo de
gorduras saturadas, e ndao o colesterol, as maiores responsaveis pelo aparecimento de doencas
cardiovasculares (DCV). Além disso, os ovos sdo considerados como alimento de baixo teor de gordura.

O ovo, ndo s6 possui todas as substancias necessdrias, mas também, e o que é de grande
importancia, elas guardam uma determinada proporcao ou equilibrio entre si, fornecendo, por isso, uma
bem equilibrada alimentacao.

Portanto, nao s6 é recomendéavel, mas é necesséria a inclusdo do ovo na alimentacdo humana e
principalmente para criancas em crescimento ou em idade escolar, gestantes e maes em aleitamento.

As pesquisas realizadas nesta Ultima década, evidenciam claramente os efeitos benéficos do ovo,
desvinculando a questao colesterol da dieta e doenca cardiaca, indicando que é possivel consumir até 2

ovos por dia sem que haja riscos.
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