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OV

Vildo ou Moclnho?

Ao longo de muitos anos, o ovo foi colocado como vildo para a saude cardiovascular, por ser
fonte de colesterol. Porém, estudos mais recentes vém mostrando os iniUmeros beneficios desse
alimento, além de ser relativamente barato e de facil acessibilidade.

Antes de citar seus beneficios, vamos esclarecer melhor sobre o mito do colesterol.

Realmente a gema de ovo é rica em COLESTEROL, pois sabemos que um ovo médio possui cerca
de 220 miligramas dessa gordura, sendo que a ingestao diaria recomendada é de no maximo 300
miligramas. No entanto, ao contrario do que as pessoas pensam, esse colesterol ndo vai
imediatamente entupir as artérias, pois nosso organismo precisa do colesterol para outras
funcdes vitais. Estudos mostram que para 75% das pessoas, o colesterol da comida ndo causa
impacto significativo nos niveis de gorduras circulantes no sangue, podendo consumir até 1 ovo
por dia. Para os 25% restantes, sugere-se moderagao, pois o colesterol vindo do alimento pode
sim causar problemas, o que nao significa excluir o ovo da dieta, apenas moderar o consumo e
limita-lo a 3 ovos por semana.

Agora, com relacdo aos beneficios, a lista é longa.

O primeiro seria a presenca de uma substancia chamada COLINA, considerada um nutriente
essencial ao organismo. Um ovo médio tem cerca de 130 miligramas de colina, sendo que o
organismo de um homem sauddvel necessita de 550 miligramas, o da mulher é de 400 miligramas
e das gestantes 450 miligramas. A colina, encontrada apenas nas gemas é necessdria, pois
colabora para o funcionamento normal das células, atua na funcdo cerebral, no metabolismo do
figado, previne ma formagdes fetais, melhora a memoria, previne os problemas cardiovasculares
por atuar na quebra da homocisteina (aminoacido sanguineo que pode estar associado ao
aumento de risco cardiaco) e ainda previne em até 40% o risco de cancer de mama em mulheres.

Além da colina, a gema é rica em FERRO e ACIDO FOLICO, sendo 6tima para combater e prevenir
a anemia, melhorar a disposicdo e imunidade.
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A clara do ovo é rica em uma proteina de alto valor bioldgico chamada ALBUMINA. Estudos
mostram que o ovo contém a 22 melhor qualidade protéica dos alimentos, sendo que o primeiro
é o leite materno. Essa proteina é étima para formac¢do muscular, controle dos niveis de gordura
do organismo e formagao de enzimas essenciais.

O ovo contém também doses altas de TRIPTOFANO, um aminodacido precursor de serotonina, que
€ uma substancia relacionada a sensagdo de bem-estar e redugao da ansiedade.

A presenca de antioxidantes é outro beneficio do ovo. Tanto a LUTEINA quanto a ZEAXANTINA
previnem a degenerag¢do macular (lesdo nos olhos).

Outros nutrientes do ovo que se destacam sdo a VITAMINA B12 (1 ovo contém 50% da
necessidade didria dessa vitamina, 6tima para prevenir anemia e ajuda na absorgdo de
aminodcidos), BIOTINA (vitamina 6tima pala pele, cabelo e unhas), VITAMINA D e FOSFORO
(6timos para os ossos), VITAMINA A (antioxidante que previne envelhecimento precoce e 6tima
para a vista)

Em relacdo ao VALOR CALORICO, um ovo médio possui apenas 70 calorias, o que deixa-o mais
caldrico é a forma que é feita. Se for frito, por exemplo, esse valor sobe para 290 calorias, ja se
for omelete de queijo e presunto, sobe para 250 calorias. Entdo a melhor maneira é comer o ovo
cozido ou na frigideira, mas apenas com um fio de azeite.

Mas atencdo, pois inUmeras preparacdes podem conter ovos na receita, como macarrao, tortas,
bolos, maionese, entre outros, e esses devem ser considerados na quantidade didria maxima de
ingestao.

No geral, percebe-se que ele sé é vildo se for em excesso, mas privar o ovo da dieta é pior do que
consumi-lo corretamente.
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