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Os dleos vegetais sdo utilizados numa vasta gama de
preparacgbes culindrias, sendo a fritura o modo de
utilizagao preferido pelos consumidores em Portugal.
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ctualmente, estao disponiveis no
_ mercado diferentes tipos de éleas
vegetais obtidos de sementes
como, por exemplo, girassol, amendoim,
soja, e gérmen de milho. Com o objectivo
de avaliar o comportamento em fritura
destes 6leos, nomeadamente o seu grau
de resisténcia a fritura, o Centro de
Nutri¢ao Fula — patrocinador da primeira
edicao dos Nutrition Awards 2010 - e a
Faculdade de Farmécia da Universidade
do Porto efectuaram um estudo cujos
resultados permitem
concluir que todos os
Y Oleos vegetais sao
adequados para
fritar, e que a
frequéncia de
fritura deve ser um
factor a considerar
na escolha dos
mesmos.
Assim, se pretende
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efectuar um numero elevado de
frituras num espacgo curto de dias com o
mesmo oleo, a melhor opgao sera o dleo
de amendoim, que resiste mais tempo a
fritura. Para fritar poucas vezes, a
preferéncia podera recair sobre o dleo de
girassol, mais rico em vitamina E que o
Oleo de amendoim,
O estudo, denominado "Comportamento
em situagdes reais de fritura: comparagao
entre 6leo de girassol, soja, colza, milho e
amendoim’, coordenado pela Prof? Beatriz
Oliveira da Faculdade de Farmacia da
Universidade do Porto, comparou o
comportamento destes diferentes tipos de
6leos vegetais refinados, a 180°C, tendo
sido efectuados ciclos consecutivos de
fritura em fritadeira de 12 litros (*) durante
8 horas/dia. Foram considerados no
estudo diferentes alimentos como batatas
frescas e produtos congelados
nomeadamente croquetes, nuggets de
frango, rissdis, douradinhos e pastéis de
bacalhau, sem reposicao de dleo, até
serem atingidos 25% de Compostos
Polares (**). Relativamente ao
comportamento dos éleos
: quanto ao tempo de
resisténcia a fritura,
o estudo revela
valores elevados
para todos,
sendo que o
Oleo de amendoim
demonstrou ter
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d uma maior

resisténcia a
fritura. O 6leo de
girassol foi o que apresentou a maior
preservagao, assim como um valor
elevado de vitamina E no final das frituras.
As vitaminas sao nutrientes essenciais ao
bom funcionamento do organismo
sendo importante inseri-las numa
alimentac¢ao equilibrada uma vez que o
organismo nao tem capacidade de as
produzir. A maioria dos 6leos vegetais
possui um elevado teor de vitamina E,
que protege as células dos danos
causados pela oxidagao.

Importa reforgar que o numero de vezes
que se pretende utilizar o 6leo em fritura
deve ser um factor a considerar na
escolha do mesmo. O dleo de girassol é
uma opgao para quem frita poucas vezes
e deseja usufruir do valor nutricional dos
Oleos vegetais em termos de vitamina E.
O dleo de soja é outra alternativa, para
quem aprecia o seu sabor e aroma
caracteristicos. O 6leo de amendoim
revela-se uma escolha adequada quando
se pretende efectuar um nimero elevado
de frituras num espago curto de dias,
permitindo usufruir adicionalmente do
seu sabor intenso. Para quem aprecia
paladares adocicados e quer fazer frituras
regulares consecutivas, o éleo de milho é
uma escolha acertada. Opgoes nao
faltam, mas atenc¢ao nao abuse!

(*) Estudo elaborado em fritadeira de 12 litros, normalmente utilizada em restauragao.

(**) O teor de Compostos Polares (CP) é o unico pardmetro legislade para gorduras e éleos utilizados na preparagdo de géneros alimenticios fritos por agentes
econamicos, (Portaria 1135/95), ndo podendo ser superior a 25%.
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