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Constituicao
do ovo

O ovo possui um elevado valor nutricional
pois contém nutrientes que sio essenciais ao
bom funcionamento do organismo, tornando-
o um alimento bastante completo. (Kralik,
Kralik, & Strossmayer, 2017) O mesmo possui
uma grande quantidade de aminodcidos e
contém também muitas vitaminas,
nomeadamente A, D, E, K e do complexo B.
(Kralik, Kralik, & Strossmayer, 2017) Para
além destes micronutrientes, o ovo também

tem na sua constituicdo selénio e omega-3.
(McNamara, 2015)

Este alimento contém proteina animal de alto
valor biolégico que proporciona uma maior
outras fontes

saciedade relativamente a

proteicas. (McNamara, 2015)
As proteinas presentes no ovo possuem
propriedades antibacterianas, antioxidantes e
que asseguram o transporte de minerais no

organismo. (Souza-Soares e Siewerdt,2005)

E na gema que se encontra a gordura do ovo,
incluindo o colesterol.

Siewerdt,2005)

(Souza-Soares e

Recomendacao diaria

Ainda nio h4a consenso acerca das

recomendagdes do consumo de ovos. (Geiker
et al., 2017)

No caso de individuos saudiveis e sem
restricdbes na sua dieta, o consumo de ovos
acarreta uma série de beneficios muito
superiores ao risco de este alimento apresentar
efeitos prejudiciais no organismo. Para além
disto, o ovo caracteriza-se por ser um alimento
acessivel para a populagio em geral, nio

devendo ser eliminado da dieta.
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Particularidades
do ovo

Ovos e insénia
O ovo é rico em melatonina e a ingestido de
alimentos com elevados teores desta hormona,
ajudam a melhorar a qualidade do sono. Para
além do mais, a melatonina melhora a
imunidade, tem efeitos antioxidantes, anti-
inflamatérios, acio antidiabética e
anticancerigena, protecao neurolégica, anti
envelhecimento e cardiovascular (Meng et al.,
2017)

Ovos e sarcopénia
A Sarcopénia é uma doencga caracteristica em
idosos e consiste na perda de massa muscular.
O ovo é bastante importante na manutengio
da massa muscular, pois é uma proteina animal
de alta qualidade biolégica, sendo ficil de
cozinhar, mastigar e de digerir. (McNamara,

2015)

Cor da caseca e da gema e a influéncia no valor
nutricional
Contrariando alguns mitos populares, a cor da
casca e da gema ndo interfere no valor
nutritivo do ovo. No caso da casca, depende da
raga da galinha e, na gema, da alimentagio dos
animais. Quanto mais fresco é o ovo, mais
saliente é a gema e mais consistente é a clara.

(ASAE)

Ovo: um alimento funcional
O ovo pode ser considerado um alimento
funcional pois é um alimento completo e por
isso, devem ser incluidos na dieta alimentar.
(Applegate, 2000)
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Fonte: (Kralik, Kralik,& Strossmayer, 2017)
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Consumir ovos: Sim
ou Nao?

Os ovos aumentam o HDL - “colesterol bom™-
e mantém o LDL - “colesterol mau” e contém
um carotenoide -luteina- conhecido pela
protecio contra a degeneragio muscular,
stresse oxidativo, inflamagio e aterosclerose.

Os ovos sio também uma boa fonte de colina,
sendo um nutriente preponderante para o
desenvolvimento fetal normal e para a

protecdo contra a doenca de Alzheimer.
(—Eggs and Health Benefits, |l 2011)

Estudos
encontram associagio entre o consumo de

publicados  recentemente, nio
ovos e o risco de enfarte do miocirdio ou
acidente vascular cerebral. (Geiker et al., 2017)
O risco do consumo de ovos estd associado a
uma elevada e frequente ingestao dos mesmos.
O padrio alimentar, a genética e a atividade
fisica tém uma maior influéncia na
predisposi¢cdo para doengas cardiovasculares e
diabetes tipo II do que propriamente o

consumo de ovos. (Geiker et al., 2017)

Os pacientes com doengas cardiovasculares ou
diabetes tipo II podem consumir de forma
segura até sete OVOs por semana, tendo atengio
a pritica de um estilo de vida saudével. (Geiker
et al., 2017)

As recomendagdes dietéticas e nutrigio nio
devem, basear-se na eliminag¢io dos ovos da
alimentag¢io, constituindo uma excelente fonte
de nutrientes e outros componentes que
fornecem beneficios que se estendem além da

nutrigio.(Eggs and Health Benefits,|l 2011)
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