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Objetivo: Analisar a influéncia do modo de preparo na composicao de dcidos graxos e coles-
terol em alimentos.
Métodos: Foi analisada a composi¢do quimica do colesterol e dcidos graxos de oito tipos
diferentes de carnes e da feijoada, em relacdo a diferentes métodos de preparo.
Resultados: A feijoada preparada com as carnes em separado tem menos colesterol (12,1
e 16,1 mg, respectivamente; p=0,005) e gordura saturada (1,4 e 1,9mg; p=0,046) do que
quando preparada junto. O frango grelhado sem pele apresenta menor quantidade de gor-
dura saturada quando comparado com o frango frito sem pele (7645 e 1505 mg; p =0,049). O
camarao grelhado também apresenta menor contelido de gordura saturada quando com-
parado com o frito (532 e 1262 mg; p=0,049). O contrafilé grelhado sem gordura apresenta
menor contetdo de colesterol quando comparado com o frito (102 e 114 mg; p =0,049).
Conclusdo: As andlises aqui realizadas indicam que a forma de preparo influencia no teor
de gordura dos alimentos, com potencial impacto na prescri¢ao de dietas com baixo teor de
gordura e colesterol.
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The influence of food preparation methods on atherosclerosis prevention
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Objective: To analyze the influence of food preparation methods on the composition of fatty
acids and cholesterol in foods.

Methods: The chemical composition of cholesterol and fatty acids was analyzed in eight
different types of meat and feijoada in relation to different methods of preparation.
Results: Feijoada, when prepared with the beans and meats in separate pots, has less cho-
lesterol (12.1 vs. 16.1mg, respectively, p=0.005) and saturated fat (1.4 vs. 1.9 mg, p=0.046)
than when it is prepared in a single pot. Broiled chicken without the skin has less satu-
rated fat when compared with skinless fried chicken (1,505 vs. 7,645 mg, p=0.049). Broiled
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shrimp also has a lower saturated fat content than fried shrimp (532 vs. 1,262 mg, p = 0.049).
Broiled ribeye steak without fat has a lower cholesterol content when compared with the
fried steak (102 vs. 114 mg, p=0.049).

Conclusion: The analysis indicates that the method of food preparation influences the fat
content of foods, with potential impact on the prescription of low-fat and low-cholesterol

diets.
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Introducao

A mortalidade por doenca coronariana diminuiu aproxima-
damente em 50% nos Estados Unidos entre os anos de 1980 e
2000, sendo 44% desta reducdo devida ao controle de alguns
fatores de risco®. Tal fato representou uma diminuicdo de
150 mil mortes, sendo que a queda de apenas 6mg/dl
de colesterol total sérico foi a agdo mais importante, sendo
responséavel pelas 82.830 mortes evitadas ou postergadas®.
Embora a mortalidade cardiovascular continue elevada no Bra-
sil, a mortalidade por doenca arterial coronariana diminuiu
em 26% entre 1996 e 20072. Porém, inquéritos em dreas metro-
politanas brasileiras indicam que, entre os anos 1970 e meados
dos anos 2000, houve um aumento de 400% na aquisi¢ao de ali-
mentos processados, incluindo alimentos com gorduras trans,
e a proporcao de energia derivada de gordura nas compras de
alimentos aumentou de 25,8 a 30,5%23. De acordo com essas
tendéncias de aquisicdo de alimentos, a prevaléncia de obesi-
dade em adultos aumentou de 11,4 a 13,9% entre 2006 e 20092,
Assim sendo, parece que os hébitos alimentares da populacao
brasileira estdo na contraméao dos esforcos para reducdo da
mortalidade por doenca arterial coronariana.

Ensaios clinicos randomizados tém demonstrado que a
adocdo de dieta pobre em gorduras saturadas reduz os niveis
séricos de colesterol e também reduz a incidéncia de even-
tos cardiovasculares. No Oslo Diet-Heart Study, por exemplo,
houve uma menor incidéncia de eventos em pacientes que
seguiram uma dieta pobre em gorduras saturadas e coleste-
rol e rica em poli-insaturados apés um infarto do miocardio?.
Dentre os estudos observacionais que mostram beneficios da
dieta Mediterranea, destacam-se os achados do estudo EPIC,
que mostrou que o baixo consumo de carne é o segundo item
mais importante, e a relacdo monoinsaturada/saturada alta, o
quinto para a protecao cardiovascular®.

A cadeia de 4cidos graxos e o colesterol sofrem influén-
cias do modo de preparo, podendo aumentar os teores, por
exemplo, dos mais saturados, como miristico e palmitico, ou
mesmo permitir alteracdes benéficas como o aumento de poli-
insaturados tipo 6mega 3 e 6, ou de monoinsaturados como o
oleico.

Estudos prévios indicam que os métodos de coc¢do influ-
enciam na composicao quimica e no contetdo de colesterol
de carnes®®. Rosa et al.” compararam os efeitos do cozimento
em agua, 6leo, grelha, forno convencional e forno de micro-
ondas em relacdo as gorduras no peito e coxa de frango,
mostrando que os métodos de coc¢do sem 6leo ocasionam
perda de lipidios, enquanto a fritura leva a absorcdo de
6leo, e que também havia diferenca entre a absorcdo desta
nos diferentes cortes. Também Monnier et al.'® mostraram
uma relacdo entre o consumo de carnes aquecidas a altas

temperaturas com a inducdo de inflamacdo cronica em
diabéticos. Os lipidios totais aumentam proporcionalmente
ao tempo de aquecimento e a temperatura interna atingida
na carne, havendo um aumento da gordura saturada e
monossaturada, além de diminuicdo da poli-insaturada em
relacdo a carne crua e diminuicdo da relagdo poli-insaturada/
saturada. O método de cocgdo utilizado também influencia,
sendo melhor grelhar seguido por cozinhar e, finalmente,
no micro-ondas'®. O processo de fritura leva ao aumento
dos &4cidos graxos livres e a diminuicdo da insaturagdo e dos
cidos graxos essenciais'?, além de oxidagdo!?14,

A adesdo a bons habitos de vida ndo tem tido o
sucesso necessario para alcancar as recomendac¢des mundi-
ais de prevencao da aterosclerose, principalmente no quesito
alimentacdo?. Este fato pode estar relacionado ao desconheci-
mento de alternativas adequadas para uma boa alimentacao,
bem como a crendices estabelecidas sem contetdo cienti-
fico. Portanto, no presente trabalho, avaliamos a influéncia
do modo de preparo na composicdo quimica de gorduras de
alguns alimentos, buscando bases para diretrizes nutricionais
que possam facilitar a prevencao da aterosclerose.

Métodos
Material

Todas as andlises dos alimentos aqui relacionadas foram
realizadas nos laboratérios do Instituto de Tecnologia de Ali-
mentos (ITAL) da Secretaria de Agricultura e Abastecimento
do Governo do Estado de Sao Paulo e financiadas pelo Instituto
Nacional de Metrologia, Normalizac¢do e Qualidade Industrial
(INMETRO), do Ministério do Desenvolvimento, Industria e
Comércio Exterior do Brasil.

Foram compradas trés pecas inteiras de cada tipo de carne e
retirada uma amostra, de cada peca, para cada tipo de preparo,
totalizando trés amostras. Cada amostra foi composta por trés
subamostras (“bifes”), e cada subamostra foi retirada de uma
porcéo da peca, ou seja, do inicio, do meio e do final. Este pro-
cedimento foi adotado com o objetivo de minimizar problemas
com relacdo a possiveis diferencas entre as por¢des muscula-
res e de gordura, que poderiam influenciar no resultado final
das anélises.

Preparo das amostras

As amostras foram preparadas sem nenhum tempero para
que este nao interferisse nas medidas analiticas. O corte
de carne bovina utilizado nesta andlise foi o contrafilé. As
amostras com e sem gordura foram retiradas da mesma peca
de carne, com a diferencade que da amostra sem gordura
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