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A escolha e 0 uso ade-
quado de um dleo pode
fazer toda a diferenca na
sua alimentagdo. Saiba
porqué e, por favor, olhe
pela sua salide!

\,estudo denominado “Comportamento em
: ) situagdes reais de fritura: comparagdo entre
oleo de girassol, soja, colza, milho e amendoim™
foi levado a cabo por uma equipa coordenada
pela Prof. Beatriz Oliveira, da Faculdade de Far-
mécia da Universidade do Porto, com o apoio do
Centro de Nutri¢io Fula, e teve como objectivo
relevar qual o apropriado no ambito de uma die-
ta variada.
O estudo efectuado conclui que todos os dleos
vegetais $30 bons para fritar e a frequéncia de
fritura deve ser um factor a considerar na escolha
dos mesmos. O 6leo de girassol ¢ o que mantém
o maior teor de vitamina E, sendo melhor para
fritar menos vezes, enquanto o de amendoim é
ideal para quem quer fazé-lo intimeras vezes num
espago curto de dias, pois resiste mais tempo a
fritura. Os investigadores compararam o com-
portamento de diferentes tipos de dleos vegetais
refinados a 180° C, em ciclos consecutivos de
fritura em fritadeira de 12 litros (utilizadas em
restauracdo). Foram fritas batatas frescas e pro-
dutos congelados como croquetes, nuggets de
frango, rissois, douradinhos e pastéis de bacalhau,
sem reposic¢do de oleo, até atingir os 25% de
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compostos polares, o critério 7

estabelecido a nivel legal pa-
ra a utilizagdo de gorduras
e Oleos na preparacio de
géneros alimenticios por
agentes economicos (Porta-
ria 1135/95). O trabalho teve
como principais parametros de
avaliacio o tempo de resisténcia
a fritura e o teor de vitamina E —nu-
triente essencial que o organismo néo
consegue produzir e esta presente nos ole-

0s vegetais em quantidades significativas.

As conclusdes revelam que é possivel fiitar com
todos os oleos vegetais, independentemente da
semente da qual sdo extraidos. O estudo revela
ainda que o oleo de girassol foi o que apresentou
a maior preservagio (cerca de 60% do valor ini-
cial) e um valor elevado de vitamina E (idéntico
ao obtido para o ¢leo de milho) no final das fri-
turas (28 horas). O oleo de amendoim foi o que
resistiv mais a fritura (44 horas) apresentando 4%
de vitamina E, seguido do dleo de colza (42 horas
de fritura) € 22% de vitamina E no final do tem-
po. Ja o oleo de milho resistiu até 37 horas de
fritura. Assim, o niimero de vezes que se preten-
de utilizar o dleo em fritura deve ser um factora
considerar na escolha do mesmo. O oleo de gi-
rassol € uma boa opgdo para quem frita poucas
vezes e deseja usufiuir do valor nutricional dos
oleos vegetais em termos de vitamina E. O 6leo
de soja ¢ outraalternativa, apesar de ter um sabor
caracteristico que nio agrada a muitas pessoas.
Ja o dleo de amendoim ¢ indicado para quando
se pretende efectuar um nimero elevado de fii-
turas num espago de poucos dias, permitindo
usufruir adicionalmente do seu paladar intenso.
Para quem aprecia sabores adocicados e quer
efectuar frituras regulares consecutivas, o 0leo de
milho revela-se uma escolha acertada.

E de salientar que o mercado dos 6leos vegetais
em Portugal € composto na sua grande maioria
por 6leos alimentares. O 6leo alimentar combina
oleos obtidos de diferentes sementes, pelo que
combina também diferentes vantagens. No en-
tanto, as varias marcas tém composicoes distintas
pelo que os resultados em fritura serdo igualmen-
te distintos. Para mais informagoes consulte o
site do Centro de Nutri¢do Fula, queassume a
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e divulgara importancia e os beneficios nutricio-
nais dos dleos vegetais, num contexto de alimen-
tagio saudavel e equilibrada. Uma plataforma
activa, onde através de um clique € possivel saber
tudo sobre os diferentes tipos de 6leos, desvendar
mitos associados as gorduras vegetais e conhecer
as necessidades nutricionais de gordura que o
Organismo requer para garantir um correcto me-
tabolismo. O site disponibiliza ainda dicas para
a pritica correcta de exercicio e de culinaria. O
visitante pode também ficar a conhecer o seu
IMC (Indice de Massa Corporal) através de um
pequeno teste, em que verificard se estd a cumprir
os valores recomendaveis, tendo em conta o seu
peso e a sua altura.

12 Edicao dos Nutritions
Awards 2010

0 Centro de Nutricao Fu-
(a reforga posican en-
quanto formador sobre
temidtica dos oleos vege-
tais e patrocinou @

12 edicao dos Nutrition
Awards 2010 (Prémios
de Nutricdol. Estes des- 5
tinam-se a apoiar iniciativas no campo da nutrlcao que
pretendem reconhecer, premiar e difundir projectos, pro-
dutos e servicos em Portugal

Site para consulta: vww centro-nutricao-fula pt
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