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As dlvidas sobre a qualidade desse alimento
para o consumo humano mantiveram-se durante
muito tempo, contudo apés vérios anos de es-
tudos cientificos em diferentes universidades e
centros de pesquisas, as evidéncias foram con-
trarias, comprovando que os efeitos da concen-
tracao de colesterol de certos alimentos (ovos,
por exemplo) nos niveis do colesterol sanguineo
sao pequenos e clinicamente insignificantes. Por
outro lado, o mito ainda prevalece entre a po-
pulagéo necessitando sempre algum esclareci-
mento. A ma interpretacao originou-se em parte
da crenca de que o consumo de ovos elevaria
os niveis do “mau-colesterol” em todos os indivi-
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duos e que essa seria a principal fonte da dieta
a colaborar no aumento do colesterol sangui-
neo. Embora a indicacéo de ajustes na ingestao
de ovos seja apropriada para alguns individuos
com histérico familiar de doencas cardiovascu-
lares, essa mesma recomendacéo nao é vélida
para a grande maioria da populacéo.

Em nivel mundial ocorrem em torno de 18 mi-
Ihdes de obitos por DCV (Doengas Cardio-Vas-
culares) o que representa 0,36% da populacédo
do planeta. Contudo, o consumo de quantida-
des equilibradas de proteinas, gorduras, carboi-
dratos, vitaminas e minerais sdo essenciais para
a boa nutricao e controles de todos os nutrien-
tes presentes na circulagao sanguinea de cada



individuo. O excesso de qualquer um desses
nutrientes pode desencadear modificacoes de-
letérias no sangue, resultando em problemas
circulatérios. Quanto ao colesterol enddgeno,
0 organismo humano o sintetiza naturalmente
(75%), sendo o figado, o principal local de pro-
dugao enquanto os outros 25% sao oriundos da
dieta. Um individuo adulto pode produzir em tor-
no de 3000 mg de colesterol, dependendo das
suas caracteristicas fisiolégicas e também asso-
ciadas ao habito alimentar e de ritmo de vida.

O que realmente importa

A populagao moderna amplia sua ansiedade
com relacao a sua saude e querendo sempre
maior longevidade, porém ao mesmo tempo
piora seus habitos diarios. Evitar o maior pro-
blema do século, que é o estresse e voltar ao
basico seria mais interessante. O efeito do es-
tresse é mais prejudicial do que a preocupacao
com a ingestao de qualquer alimento. O indivi-
duo estressado tem modificagoes na sintese de
substancias importantes para a manutencao do
funcionamento organico. Uma dessas altera-
goes seria a da redugao da sintese de lipopro-
teinas que carregam as gorduras no sangue.
Dessa forma, ocorre o aumento dos niveis de
gorduras circulantes e este € o principal proble-
marelacionado aos acidentes cardiovasculares.
As placas de gordura ou ateromas formados na
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parede interna das artérias e veias contém em
sua maior composicao, os acidos graxos prin-
cipalmente saturados e de cadeia longa (exem-
plo - acido estedrico), presente em varios ali-
mentos como margarinas e gorduras animais.
O colesterol faz parte também dessa composi-
cao (15%), porém, tem funcao primaria, que &
a de reparar os danos nas paredes internas de
veias e artérias provocados pelos maiores fa-
tores de risco como obesidade, sedentarismo,
tabagismo, alcool, hipertenséo, estresse, entre
outros. Infelizmente, o Brasil esta inserido entre
os 10 paises do mundo com maiores incidén-
cias de problemas cardiovasculares.

Atualmente, devido ao estilo de vida, a aten-
¢ao com os niveis de gordura sanguineo em
funcao de sua contribuicao na formacao dos
ateromas nas artérias é constante. O excesso de
colesterol circulante é detectado verificando-se
o nivel de lipoproteinas de baixa densidade (co-
nhecida como LDL) bem como a concentragao
dos triglicerideos no sangue. O colesterol nao
se perde no organismo sendo reciclado o tempo
todo, no entanto, existe uma maneira pratica de
regular seu nivel sanguineo gque consiste no exer-
cicio fisico regular. Pesquisa de Bertechini (2012)
com galinhas poedeiras recebendo dieta baixa
em calorias verificou que a ingestao de coleste-
rol marcado resultou na presenga de CO2 mar-
cado no ar expirado por essas aves, indicando
que o colesterol pode ser fonte primaria de ener-
gia para o organismo. Durante esse processo de
aerdbica, o colesterol circulante é a substancia
primaria que fornece a energia sendo degrada-
do e assim reduzindo a colesterolemia (total de
colesterol sanguineo). Da mesma maneira que
é sintetizado, também pode retornar a molécula
inicial e fornecer energia ao organismo. Assim,
0s exercicios fisicos como uma simples e regular
caminhada é a maneira pratica de redugao dos
niveis de colesterol sanguineo a baixo custo e
este deve ser um habito a ser seguido.

Bom para a saude

Os alimentos desempenham fungdes essen-
ciais a manutencéo da saude. Entre a grande
variedade de produtos e fontes de nutrientes
a0 NOSSO organismo, 0 ovo possui, sem davida,
uma posicao de destaque por ser rica e balan-
ceada fonte de proteinas, acidos graxos, mine-
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rais e v:tamlnas (F;gura 1e2). Para termos uma

_ideia da superioridade em termos de nutrientes

presentes no ovo em relacao a outros alimentos,

a Tabela 2 indica o valor biolégico comparatwo
eentre algumas fontes alimentares. Os ovos con-

tém uma quantidade apreciavel de proteinas de
facil digestao e com um perfil de ‘aminoacidos

' considerado ideal para a nutricao humana. Por
‘essa razao possui a protelna com maior valor
 biolégico com relacéo & outros alimentos. Adi-

cionalmente, & um alimento de baixo custo
comparando-se sua riqueza em nutrientes como
o éacido félico, riboflavina, selénio, colina, vita-

 minas do complexo B, vitaminas hpossoluvels

A, K e D, alem de ser um dos poucos alimen-

tos ricos em luteina e zeaxantina, dois potentes

antlox;dantes cujos efeitos preventlvos contra a
degeneragao ocular (macula) e formacao de ca-

tarata, especialmente em tdosos ja foram com-

provados

‘Recentemente, pesqmsas realizadas com vo-

luntarios obesos/com sobrepeso indicaram que

_aingestao de ovos (2 unidades) no café da ma-

nha em substituicao a carboidratos (pao francés)

~ auxiliaram nao apenas na reducao do indice de

massa corporal (IMC) como tambem na manu-
tencao da concentragdo sanguinea de coleste-
rol, tngllcendeos lipoproteinas de alta e baixa
densidade a niveis aceitaveis para idade e sexo.
A ingestao de ovos em substituicao a carboidra-
tos no café da manha levam a maior saciedade e
a reducao da ingestao energética o que conduz
a um melhor monitoramento do peso corporal e
melhor disposicao (decréscimo da fadiga), con-
forme relatam Vander Val et al. (2008).

Os ovos nao possuem carboidratos e a ener-
gia (90 kcal, para um ovo de 63 g) é derivada
praticamente dos lipideos (gordura) presentes
na gema. O perf il nutritivo da gordura presente

no ovo é de excelente gualidade uma vez ser

distribuida em maior proporgao entre os ‘acidos
graxos monoinsaturados (2,3 g) e acidos graxos
poli-insaturados-PUFA (1,2 g), em comparacao a
concentracao dos acidos graxos saturados (1,97
g, total). Adicionalmente, entre os acidos graxos

_ poli-insaturados existe uma grande riqueza pre-

_sente na gema dos ovos em termos de essen-
cialidade a dieta humana, considerando a con-
centracido em PUFA-6mega-3 de cadeia longa
como o DHA (22:6 n-3), importante no desenvol-
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Figura 1; Contribuigao do ovo na nutricao humana
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Fonte: Instituto de Estudlos del Huevo (www huevo.org.es) —
{Adaptado)
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Os ovos podem ser
considerados os
maiores aliados para
prevenir doencas

vimento psicomotor, coordenagcao motora, pre-
vencao de déficit de atencéo e hiperatividade.
Em idosos, o DHA esta envolvido na prevencao
da doenca de Alzheimer.

A colina é outro nutriente essencial por estar
presente na composicao dos fosfolipidios (prin-
cipais componentes das membranas celulares)
e portanto presente em mais de 90% de nosso
corpo. A colina também é exigida na sintese
do neurotransmissor acetilcolina e com funcéo
essencial na atividade cerebral e na memoria.
lgualmente se destaca na composicao do ovo,
a presencga de nuirientes antioxidantes como a
Vitamina E, vitamina B2 (riboflavina), beta-ca-
roteno (pro-vitamina A), zinco e selénio. Esses
nutrientes igualmente auxiliam na prevengao de
processos degenerativos como cancer, diabe-
tes e doencas cardiovasculares. O ovo também
é uma fonte alimentar quase gque exclusiva de
Vitamina D (colecalciferol) prontamente disponi-
vel para utilizacdo em nosso organismo presente
apenas na gema. A Vitamina D € exigida para
a absorcdo do calcio e manutengao da massa
dssea, além disso, atua ativamente no fortaleci-
mento do sistema imunitario.

Em resumo

O ovo comercial é o produto da transforma-
céo biologica operada pela galinha de postura
moderna. Esta ave consegue transformar recur-
sos alimentares de menor valor bioldgico em um
produto da mais alta qualidade nutricional para
o consumo humano. Os ovos podem ser consi-
derados os maiores aliados para reabilitar e pre-
venir doengas, com contribuicdes nutricionais
importantes a baixo custo. Pesquisas realizadas
nesta Ultima década, evidenciam claramente 0s
efeitos benéficos de seu consumo, indicando
que é possivel a ingestéo de até 2 ovos por dia
sem que haja riscos a saude, desvinculando a
questéo colesterol da dieta a doenga cardiaca.

Anexos

Tabela 1. Alimentos ou grupo de alimentos que
contribuem com a ingestao do colesterol da die-
ta (Adaptado de Abraham & Carroll, 1981)

Alimento Grupo de alimento(s) incluso(s)

Leite & Yogurte, manteiga, sorvetes, sobremesas

derivados & base de leite, queljos

Carnes Bovina, suina, ovina, aves em geral,
subprodutos processados (presuntos,
salsichas, etc) _

“Fast-food” Pizzas, massas em geral, hamburguers

Peixes e Vérias espécies de peixes, pré-processa-

mariscos dos (em lata, em salmoura, congelados
ou resfriados)

Ovos Apenas as gemas ( qualquer forma de

preparo)

Fonte: National Genter for Health Statistics-NCHS-CDC, consul-
taem 17/09/2013

Tabela 2. Valor bioldgico dos alimentos em rela-
céo ao valor protéico dos ovos (sendo 100% na
escala representando mais alta eficiéncia do uso
da proteina presente no alimento}

Ovo 93,7%
Peixe L 76,0
Carne bovina 743
Soja (grao) _ 728
Arroz (polido) o 840
Trigo (integral) 640
Milho __ 60,0
Feijao 58,0

Fonte: Food and Agriculture Organization (FAD) FAQ Nutritio-
nal Studies - No. 24

Figura 2: Composicédo nutricional do ovo (pro-
porcao entre nutrientes)

B Agua (47,979)

@ Proteinas (7,91g)

| Lipideos (6,0g)

B Colina {185,10mg)
Riboflavina (0,288mq)

# Niacina (0,047mg)

# Acido Félico (30ug)
# Vitamina B12 (0,56ug)
Vitamina A (101ug)

@ Vitamina D (1,3ug)

# Vitamina E (0,66mg)
Colesterol (234mg)

7 Ferro (1,10mg)

© Zinco (0,81mg)
Fésforo (125mg)
Selénio (19,3ug)

B Luteina e
Zeaxantina (317ug)

Fonte - USDA, National Nutrient Database (Release 26, August, 2013)
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