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RESUMO
O emprego de óleos e gorduras concentrou-se inicialmente em alimentos destinados às aves de corte. Atualmente é utilizado
rotineiramente na alimentação de aves, suínos, bovinos de corte e leite, cordeiros, gatos, entre outros, com a finalidade de aumen-
tar a concentração de energia das rações, promover efeitos extra calóricos melhorando a digestão e absorção de constituintes não
lipídicos e aumentando o tempo de retenção dos alimentos, além de fonte de ácidos graxos para obtenção de produtos com perfil
nutricional diferenciado. Os ácidos graxos poliinsaturados n-3 e n-6 podem trazer importante contribuição, não somente na re-
dução do risco de várias doenças, mas também, nos aspectos críticos do crescimento e desenvolvimento neonatal. Nesta revisão
são abordadas algumas informações sobre a relação existente entre o colesterol e as doenças cardiovasculares, os benefícios de
alguns ácidos graxos para a saúde humana, a qualidade do ovo e alguns esclarecimentos sobre os óleos e as gorduras.
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FATTY ACIDS AND COLESTEROL AT HUMAN ALIMENTATION

ABSTRACT
The consumption of oil and fat in first place was occurred in feeds for broilers. At present it is commonly used in poultry diets
(broilers, layers and reproduction), swine, milk and beef cattle, lambs and cats diets for increase the diet energy, to promote ca-
loric effects improving digestion and absorption of non-lipidic components and increasing feed retention time and fatty acids
source for products obtention with different nutritional profile. N-3 and n-6 polyunsaturated fatty acids can make important
contribution not only in reduction of various diseases risk but also in neonatal growth and development. In this review are apply
some information’s about existent relation between cholesterol and cardiovascular diseases, benefits of some fatty acids for hu-
man health, egg quality and appointments about oil and fat.
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INTRODUÇÃO

Durante muito tempo, os ovos de galinha foram
considerados grandes inimigos da alimentação saudá-
vel por serem uma grande fonte de colesterol. Con-
tudo, estudos mais recentes revelam que o colesterol
pronto (consumido via dieta) tem uma influência de
5%, no máximo, sobre a elevação do colesterol total
do organismo de pessoas saudáveis. Esta descoberta
vem alterando o conceito do consumo de ovos junto
à Sociedade de Cardiologia americana e vem resgatar
nos ovos a característica de saudabilidade, especial-
mente quando estes são enriquecidos com ácidos gra-
xos poliinsaturados, cujo consumo regular é recomen-
dado pela Organização Mundial da Saúde (OMS)
como uma alternativa natural para uma alimentação
balanceada (British Medical Journal, 2001).

Os consumidores podem contar com este benefí-
cio, incorporando em sua alimentação os ovos que
apresentem elevados níveis de ácido graxo poliinsatu-
rado (PUFA* Ômega-3) e de vitamina E, que ajudam
a controlar os níveis de lipoproteínas de baixa densi-
dade (LDL) no sangue e previnem o envelhecimento
precoce, respectivamente. É muito importante ressal-
tar que estes Ovos ricos em PUFA, denominados
“TIPO PUFA” não podem ser considerados “light” e
nem devem ser comparados aos ovos ditos “menos co-
lesterol”. Segundo a legislação brasileira, os produtos
“light” devem apresentar uma redução mínima de 25%
dos níveis de açúcar e ou de gordura em sua compo-
sição e formulação em relação aos seus convencionais,
de acordo com British Medical Journal (2001). Por-
tanto, a categoria de ovos denominados “light” não
pode ser comparada à categoria de ovos tipo PUFA,
cuja característica diferencial é o seu enriquecimento
com PUFA, que é um tipo de gordura poliinsaturada
benéfica ao organismo.

A partir da década de 60, alguns ingredientes líqui-
dos passaram a ser utilizados, tais como antioxidan-
tes, antifúngicos, colina, metionina, ácidos orgânicos
e hidrolisados de origem animal. Fazendo um retros-
pecto, os únicos ingredientes líquidos utilizados pela
indústria de alimentos eram os óleos, as gorduras e o
melaço, portanto, ultimamente temos observado um
crescimento tanto em quantidade, como em varieda-
de de outros ingredientes líquidos (Butolo, 2001).

Outra consideração relevante refere-se aos fatores
que influenciam a digestibilidade das gorduras, uma

vez que não é estática e a sua utilização é variada, de-
pendendo de alguns fatores tais como a idade dos ani-
mais, pois o sistema enzimático que é seletivo para
cada grupo de ácidos graxos se modifica com o de-
senvolvimento do aparelho digestivo, sais biliares,
entre outros (Butolo, 2001). Nos alimentos de origem
animal o conteúdo em lipídios e sua natureza são ob-
jetos de crescente preocupação por parte do consu-
midor. No caso dos ovos, a atenção tem se concen-
trado no colesterol e nos ácidos graxos da fração
lipídica da gema (Barroeta, 1996).

O aumento do conteúdo de ácidos graxos poliin-
saturados na gema pode ser facilmente alcançado. Em-
bora isso possa trazer benefícios nutricionais ao ho-
mem, muitas considerações têm que ser feitas, como
por exemplo, os aspectos econômicos, a mudança de
ingestão de ácidos graxos associada aos efeitos sobre
a fração lipídica da gema e os efeitos sobre a estoca-
gem do produto (Noble, 1987). Assim, ovos com mai-
or conteúdo de ácidos graxos poliinsaturados consti-
tuíram-se em clara alternativa para o consumo de
pescados. Óleos de peixe, ricos desses ácidos, têm alto
preço, são de ingestão pouco agradável, e em muitos
países, são escassos e caros, ou não fazem parte dos
hábitos alimentares da população (Briz, 1997).

Óleos e Gorduras
Os óleos e as gorduras são compostos de estrutu-

ra orgânica formados na sua maioria pela união de três
ácidos graxos a um polialcool chamado glicerol, for-
mando uma estrutura conhecida como triglicerídeo.
Portanto, tanto os óleos como as gorduras são mis-
turas de triglicerídeos de diferentes composições em
ácidos graxos, uma vez que são estruturas lineares de
carbono que contêm hidrogênio e oxigênio e que se
caracterizam por apresentarem uma função química
ácida (daí o seu nome) chamada grupo carboxílico
(COOH) em um extremo e um grupo metilo (CH3)
em outro. Na estrutura linear de carbonos, o número
de duplas ligações, a sua posição na cadeia e sua iso-
meria afetam o ponto de fusão, a solubilidade, seu
conteúdo energético, a digestibilidade e as proprieda-
des metabólicas dos ácidos graxos, incluindo seus efei-
tos sobre as lipoproteínas do sangue (Butolo, 2001).

Estruturalmente, os óleos e as gorduras são os
mesmos, pois são formados, na sua maioria, por tri-
glicerídeos e dependendo dos tipos de ácidos graxos
que formam esse triglicerídeos, as suas características
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físicas, químicas e nutricionais serão variáveis (Buto-
lo, 2001). Quando um produto formado de triglice-
rídeos com ácidos graxos saturados na sua maioria, e,
cujo ponto de fusão apresenta-se maior que a tempe-
ratura ambiente, esse produto será um sólido e con-
siderado como gordura. Contrariamente, se os trigli-
cerídeos são formados na sua maioria por ácidos
graxos insaturados, cujo ponto de fusão é menor que
a temperatura ambiente, o produto será líquido e cor-
responderá a um óleo.

A qualidade intrínseca das gorduras é dada pela sua
composição de ácidos graxos, bem como pelo grau de
saturação, os quais estão diretamente relacionados
com a digestibilidade da energia contida na fonte de
gordura. O valor de referência de 9400 kcal de ener-
gia bruta/kg de gordura é empregado para óleos e
gorduras puros. Entretanto, a qualidade da gordura
pode sofrer a ação de vários fatores que reduzem seu
valor energético. Do ponto de vista de nutrição ani-
mal, as gorduras e óleos de origem animal são fontes
ricas em energia, de menor preço, comparadas com as
gorduras de origem vegetal, mas que devido a ação de
fatores, muitas vezes não controlados, têm pouca qua-
lidade organoléptica no momento da fabricação de
rações (Bellaver, 2004).

A revisão de Barbi e Lúcio (2003) permite uma vi-
são muito clara sobre a utilização e efeitos de ácidos
graxos e gorduras em suínos e aves. Por outro lado, é
muito importante que sejam definidas as fontes de
gorduras animais e que os parâmetros de aferição da
qualidade sejam conhecidos.

Ácidos Graxos Essenciais
PUFA comumente referenciado AGPI é a sigla de

Poly Insaturated Fatty Acid do tipo Ômega-3, ou seja,
ácido graxo poliinsaturado, ingrediente extraído de ve-
getais, algas marinhas e alguns peixes de água fria. Con-
sumidos largamente pelos esquimós, demonstram efei-
tos benéficos sobre os níveis de colesterol do fígado e
do sangue, além de protegê-los contra doenças coro-
nárias e doenças inflamatórias como psoríases e artri-
tes reumáticas. Existem basicamente três ácidos graxos
(ácidos graxos poliinsaturados, PUFA, Ômega-3). Um,
o ácido α-linolênico (18:3 Ômega-3), é encontrado em
folhas de muitas plantas e sementes de vegetais como
o linho e a colza. Os outros dois, o ácido eicosapenta-
enóico (EPA, 20:5 Ômega-3), são encontrados em óle-
os de peixes e podem também ser obtidos pelo homem

e pelos animais através da dessaturação e alongamento
da cadeia do ácido alfa linolênico. Estes ácidos pode-
rão ser incorporados nas carnes de frango e suínos e
nos ovos, através do fornecimento destes nas rações
animais, e com isto os consumidores poderão contar
com mais estas fontes de ácidos graxos (PUFA) Ôme-
ga-3 para ajudar a preservar a saúde (Teixeira, 2004).

Há uma ampla variação entre as espécies, tanto na
disposição das primitivas vias lipogênicas entre os te-
cidos, como nos principais substratos para a síntese
de ácidos graxos. Nos ratos, a espécie que tem forne-
cido mais informações da lipogênese, a via é bem re-
presentada no tecido adiposo e no fígado, onde na
espécie humana pode não ser um sítio importante e o
fígado tem apenas baixa afinidade. Nos pássaros, a li-
pogênese, conversão da glicose para ácidos graxos, é
apenas confinada ao fígado, onde é particularidade im-
portante no fornecimento de lipídios para formação
do ovo. Na maioria dos mamíferos, a glicose é o prin-
cipal substrato para lipogênese, mas, nos ruminantes,
o acetato é a principal molécula energética produzida
pela dieta (Mayes, 1994).

Os óleos e gorduras além de serem importantes
fontes de energia são também fontes de ácidos gra-
xos essenciais. Em um alimento destinado aos animais
deve-se disponibilizar aos mesmos os ácidos graxos
linoléico e linolênico, pois, fisiologicamente eles são
capazes de sintetizar o ácido araquidônico a partir do
ácido linoléico; portanto, o ácido araquidônico é con-
siderado também um ácido graxo essencial quando a
dieta é deficiente em ácido linoléico (Butolo, 2001).

Segundo o referido autor, alguns animais como os
gatos, não convertem o ácido linoléico em araquidô-
nico e por esta razão o ácido araquidônico é essencial
na dieta desses animais. As plantas sintetizam ácido
linoléico e linolênico diferentemente das células ani-
mais. Os peixes que contém altos níveis do ácido gra-
xo Ômega-3 não podem sintetizar os outros ácidos
graxos essenciais que são obtidos ingerindo plantas
marinhas (fitoplâncton), assim como outros animais
que os obtém ingerindo plantas da terra.

O ácido linoléico é também conhecido como áci-
do graxo Ômega-6, podendo dar origem a uma fa-
mília completa de ácidos graxos poliinsaturados
Ômega-6, que da mesma forma que a família dos
compostos Ômega-3 tem importantes funções nas
células dos animais. Os ácidos graxos Ômega-3 e áci-
dos graxos Ômega-6 não se podem interconverter
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nos animais, razão pela qual se necessita que ambos
sejam proporcionados nas dietas. O ácido linoléico
atua sobre as membranas celulares dos animais, nas
funções enzimáticas e nos receptores das membra-
nas celulares (Butolo, 2001).

Uma vez que o ácido linoléico se converte em áci-
dos graxos poliinsaturados (PUFA) de cadeia mais
longa que o ácido araquidônico (20:4 ω6), o animal
pode convertê-lo em outros ácidos graxos importan-
tes de cadeia longa que atuam como mediadores bio-
lógicos. Entre eles se incluem as prostaglandinas que
atuam como hormônios e são importantes na repro-
dução (estão altamente concentradas no fluído semi-
nal), contrações musculares, transmissão de impulsos
nervosos e controle da pressão sanguínea. Sabe-se
também que as prostaglandinas inibem a resposta imu-
ne nos animais, razão pela qual altos níveis de ácido
linoléico na dieta estejam relacionados à diminuição
da resposta imunológica das aves e de outros animais
(Butolo, 2001).

Colesterol X Gema do Ovo
Um ovo, ou mais precisamente, sua gema, con-

tém 213 mg de colesterol. Substância complexa seme-
lhante à gordura (lipídio composto por álcoois este-
rólicos), o colesterol é sintetizado nas quantidades
necessárias pelo organismo e se encontra em todos os
tecidos animais, mas especialmente concentrado no
fígado, nos rins, nas glândulas supra-renais e no cé-
rebro. Trata-se de um composto vital para o organis-
mo, essencial nas membranas das células, na produ-
ção dos hormônios sexuais, da vitamina D e de sucos
digestivos. Nos tecidos nervosos, desempenha papel
isolante, semelhante ao da capa de fios elétricos. Dele
se originam também os sais biliares (Revista Mundo
do Ovo, 1999).

Segundo esta revista, além de ser produzido natu-
ralmente pelas células, o colesterol presente na cor-
rente sanguínea pode provir da ingestão de alimentos,
sabendo-se que está presente em todos os produtos
de origem animal. De modo geral, o organismo con-
trabalança o colesterol ingerido, sintetizando-o no
fígado em quantidades menores e excretando-o mais
ou absorvendo-o menos. Assim, a quantidade ingeri-
da por meio da alimentação não eleva automaticamen-
te os níveis de colesterol sanguíneo. Esta substância
acha-se presente em quantidades apreciáveis só na
gema do ovo, visto que a clara não contém coleste-

rol, mas também em outros alimentos de origem ani-
mal, carne, no leite e na manteiga, por exemplo.

A Revista Mundo do Ovo (1999) afirma que o co-
lesterol pode ser encontrado em grandes quantidades
nos depósitos que se formam no revestimento inter-
no das artérias e está associado à arteriosclerose e às
doenças cardiovasculares. A ingestão excessiva de gor-
dura, principalmente de gordura saturada, contribui
para elevação do nível sanguíneo do colesterol e ta-
xas altas deste no sangue fazem aumentar o risco de
acidentes cardiovasculares.

É demonstrado pelos cientistas, em algumas pes-
quisas, que uma pessoa sadia é capaz de conservar o
colesterol em níveis baixos na corrente sanguínea,
mesmo quando o consome em quantidade elevada,
pela ingestão de alimentos ricos dele. Isso se deve ao
fato de que o organismo saudável apresenta nível ele-
vado de lipoproteína de alta densidade (HDL), o
chamado “colesterol bom”, que tem como função
transportar o colesterol dos tecidos para o fígado,
onde é desintegrado. Ao contrário, a pessoa doente,
com deficiência no metabolismo do colesterol, apre-
senta alto nível de lipoproteína de baixa densidade
(LDL) e o excesso pode dar início à formação de
placa nas paredes internas das coronárias. Com o
passar do tempo essa excrescência endurecida e cheia
de sedimentos, estreita a artéria e permite a forma-
ção de um coágulo, capaz de bloquear gravemente o
fluxo sanguíneo, ressalva a Revista Mundo do Ovo
(1999).

A mesma revista afirma que, em dieta orientada
para a redução do colesterol, considera-se como me-
dida mais importante, eliminar a gordura total e, em
especial, a gordura saturada. Embora o consumo de
gemas de ovo em geral seja restringido, raramente se
torna necessário evitá-lo completamente e as claras
podem ser usadas à vontade. Existem evidências que,
em adultos sadios, o consumo diário de ovos eleva os
níveis sanguíneos do chamado colesterol “bom”, que
ajuda a manter os vasos sanguíneos livres de depósi-
tos de colesterol.

É observado que 30% da população não apresenta
adaptação metabólica ao colesterol dietético, e, que,
a medida de aumento do colesterol no sangue dessas
pessoas é muito pequena (2 a 5%), levando à redução
de 4 a 10% no fator de risco para a doença arterios-
clerótica, questionando-se qual seria o benefício da
restrição do consumo de alimentos ricos em coleste-
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rol e proteínas de alto valor biológico, como o ovo.
O consumo de ovos combate as doenças cardíacas, a
arteriosclerose, o diabetes, a artrite reumática e a pso-
ríase. De acordo com os especialistas, um prolonga-
do e alto consumo de graxas Ômega-3 também me-
lhora o funcionamento do cérebro e da retina e
aumenta a capacidade de estudo. Segundo a Revista
Mundo do Ovo (1999), o ovo contém: Proteína: me-
lhor que um alimento pode oferecer e de alto valor
biológico; Colesterol: seu teor (pode chegar a 270 mg)
não deve ser ignorado apresentando-se como a prin-
cipal razão do temor em consumi-lo, mesmo tendo,
nos últimos vinte anos, todos os estudos comprova-
dos que “não há relação entre o consumo de ovos e o
colesterol sanguíneo”; Triglicerídeos: estão presentes
os ácidos graxos dos três tipos referidos (ácidos gra-
xos saturados, insaturados e poliinsaturados); Fosfo-
lipídios: presentes em apreciável quantidade (1,8 g/
unidade). A composição dessas substâncias é idênti-
ca à de existentes na membrana celular humana, re-
comendando-se o produto nas dietas infantis. Alguns
pesquisadores sugerem que tais fosfolipídios aumen-
tam a produção da lipoproteína de alta densidade;
Vitaminas: está presente uma grande variedade delas,
inclusive a B12 inexistente nas plantas.

Ovos Enriquecidos
Recentemente, o Ministério da Agricultura e Pe-

cuária (MAPA), através da Instrução Normativa nº 09
de 13.02.2003, proibiu a comercialização dos chama-
dos ovos “light”, pois várias pesquisas constataram
que as granjas não têm condições de manter o nível
do colesterol dos ovos reduzido por muito tempo.
Com uma dieta especial para as galinhas e remédios,
esse teor pode ficar mais baixo, mas depois, natural-
mente, as aves voltam a produzir colesterol e ovos
comuns. Além disso, verificaram que muitas empre-
sas anunciavam valores de colesterol superestimados
nas embalagens dos produtos. Entretanto, a utiliza-
ção destes ovos não foi bem aceita por muitos pro-
dutores, pois estes vinham se mantendo no mercado
apenas com a produção destes ovos “light” (Kataya-
ma, 2004).

O colesterol é uma substância necessária ao orga-
nismo para realização de várias funções metabólicas.
Segundo Bote e Carrascal (1993), citados por Mate-
os et al. (1999), o colesterol se transporta no sangue
como lipoproteínas que são classificadas pela sua fun-

ção e densidade, e se dividem em quatro tipos: 1) Qui-
lomicrons, cuja missão é o transporte de lipídios que
foram absorvidos no trato intestinal e se compõem
fundamentalmente de triglicérides (TG); 2) VLDL
(lipoproteína de muito baixa densidade) com 50% de
TG e 22% de colesterol responsável pelo transporte
dos lipídeos de origem endógena; 3) Lipoproteína de
baixa densidade (LDL) com 50% de colesterol e tem
papel importante na regulação de metabolismo do
mesmo e 4) Lipoproteína de alta densidade (HDL)
responsável por transportar o colesterol mobilizado
pelos tecidos periféricos.

De acordo com Farell (1995), o LDL é um dos
principais indicadores de risco cardiovascular a nível
sérico e muitos pesquisadores procuram alimentos que
diminuam esses níveis. Por isso estão sendo adiciona-
dos ácidos graxos poliinsaturados como o Ômega-3
em alimentos, pois estes, após serem consumidos atu-
ariam não no sentido de diminuir o colesterol, mas
sim ajudando o organismo a eliminá-lo. Farell (1995)
verificou que a adição de ácidos graxos n-3 na dieta,
não reduz a aceitabilidade, observando que o consu-
mo de 7 ovos por semana diminui a relação entre n-3
e n-6, beneficiando o crescimento do HDL que pro-
move a transferência do colesterol para o fígado onde
é metabolizado. Entretanto, a elevação ou redução de
colesterol no ovo depende de vários fatores como: ge-
nética, manejo, dieta fornecida e utilização de fárma-
cos (Condony et al., 1995).

Todos os lipídeos do ovo se encontram na gema
em forma de complexos lipoprotéicos com uma rela-
ção gordura e proteína em torno de 2:1. Devido sua
origem plasmática, os triglicerídeos constituem a fra-
ção lipídica quantitativamente mais importante, sen-
do os fosfolipídios e o colesterol os outros compo-
nentes majoritários. Em ovos procedentes de galinhas
alimentadas com dietas convencionais, o ácido oléico
(C18:1) é o ácido graxo majoritário. Os ácidos gra-
xos saturados palmítico (C16:0) e esteárico (C18:0)
compõem um conjunto de mais de um terço do to-
tal. A capacidade que os ácidos graxos poliinsatura-
dos, principalmente o linoléico, têm de reduzir a con-
centração de colesterol no plasma é aproximadamente
a metade da que os ácidos graxos saturados têm de
aumentá-la (Mateos et al., 1999).

Nesses últimos anos é comum encontrar ovos en-
riquecidos com Ômega-3, entretanto, o crescimen-
to do conteúdo de ácidos graxos poliinsaturados
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(PUFA) em alguns alimentos pode aumentar a pos-
sibilidade de oxidação lipídica (Cherian et al., 2002;
Galobart et al., 2002). Essa oxidação de PUFA em
carnes, ovos e outras partes comestíveis provoca o
desenvolvimento de odores e sabores desagradáveis,
diminuindo assim a aceitabilidade por parte do con-
sumidor (Cherian et al., 1996). Na tentativa de re-
duzir estes efeitos, o mesmo autor observou que a
inclusão de α-tocoferol resulta em redução signifi-
cativa dos valores que avaliam a estabilidade oxida-
tiva em ovos, fígado, carne branca e escura de aves
que consumiram óleo de Manhaden, observando que
as mudanças oxidativas são mais pronunciadas em
carnes escuras que nas carnes brancas.

Galobart et al. (2002) observaram que o conteúdo
de α-tocoferol de ovos é facilmente modificado atra-
vés da suplementação dietética, no qual o tempo ne-
cessário para encontrar níveis máximos de α-tocofe-
rol em ovos é de 2 a 4 semanas, podendo ainda ser
afetada por fatores genéticos, parâmetros de postura,
tipos e quantidade de ingredientes utilizados na ração
(α-tocoferol, vitamina A, etc.).

As reações oxidativas de cadeias longas de PUFA
podem ser iniciadas no fígado de galinhas alimenta-
das com os mesmos, e o produto desta oxidação pode
ser transportado diretamente do fígado com outros
produtos lipolíticos para deposição na gema, ou en-
tão pode originar de oxidação de produtos alimentí-
cios (Cherian et al., 1996).

A irradiação de alimentos como carnes, vegetais e
ovos tem sido muito utilizada para controle de micro-
organismos. Entretanto, esse processo está relaciona-
do com o aumento da peroxidação lipídica, devido à
produção de radicais livres (Cherian et al., 2002) e,
estes podem ser prejudiciais ao organismo.

Há et al. (1989) citados por Cherian et al. (2002),
verificaram que 3 g de ácido linoléico conjugado po-
derão ser requeridos para produzir benefícios em hu-
manos, portanto, é importante enfatizar que são ne-
cessárias ações de fiscalização na produção destes
ovos, pois sabe-se que o benefício das substâncias adi-
cionadas é comprovado, entretanto, não se sabe como
eles estão sendo manipulados.

Composição dos Lipídios da Gema do Ovo
Todos os lipídios do ovo estão concentrados na

gema, na qual a maior parte dos lipídios está presente
como um complexo de lipoproteína na proporção de

2:1 (lipídio:proteína) afirmam Leskanich et al. (1997).
As duas maiores frações da gema são bem identifica-
das baseadas em suas propriedades físicas diferentes e
conseqüente separação durante a centrifugação. Desta
maneira, existem frações de alta e baixa densidade, sen-
do a maior parte dos lipídeos da gema (mais de 90%),
encontrada na fração de baixa densidade (Tabela 1).

Os lipídeos são responsáveis por aproximadamen-
te 33% do peso total da gema e 60 a 65% de seu con-
teúdo em matéria seca. A proporção da fração maior
de lipídeo individual existente na gema está apresen-
tada na Tabela 2.

Altos níveis de ácidos araquidônico e decosahexa-
enóico estão presentes na fração fosfolipídica. A Ta-
bela 3 mostra a composição em ácidos graxos das
maiores classes de fosfolipídios da gema. Em toda a
classificação dos lipídios, os ácidos palmítico e esteá-
rico juntos são responsáveis por 50% do total em áci-
dos graxos (Christie e Moore, 1972).

Mudanças na composição geral da dieta mostraram
ter efeito em algumas alterações na composição dos li-
pídios da gema. Noble (1987) afirmou que a ingestão
diária de energia, acima ou abaixo das exigências, pro-
voca redução ou aumento, respectivamente, na depo-
sição de lipídios na gema, mas tem pequeno ou nenhum
efeito na sua composição lipídica.
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Tabela 1. Distribuição percentual das maiores frações lipídicas
nas frações da lipoproteína da gema
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Tabela 2. Proporções dos maiores lipídios (% do total) na gema
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Os maiores efeitos na composição dos lipídios da
gema são provenientes de mudanças na composição
dos ácidos graxos da dieta, fazendo com que o con-
teúdo de lipídios da gema se altere rapidamente pela
composição qualitativa da gordura na dieta. Numero-
sos estudos têm examinado esta característica, sendo
o estudo de Cruikshank (1934) o mais antigo, de-
monstrando que o aumento dos níveis de ácidos gra-
xos mono e poliinsaturados na dieta, promoveu um
grande efeito nos ácidos graxos insaturados da gema.
Usando na dieta óleos contendo altos níveis de ácido
oléico (por exemplo, óleo de oliva), há um aumento
no teor de ácido oléico na gema (Donaldson, 1967;
Pankey e Stadelman, 1969) e aumentando o nível de
ácido linoleico ou α-linolênico, derivados de vários
óleos vegetais usados nas rações, observou-se um au-
mento nas concentrações de lipídio da gema
(Cruikshank, 1934; Summers et al., 1966).

Da mesma maneira, a alimentação com ácidos gra-
xos poliinsaturados n-3 de cadeia longa encontrados
no óleo de peixe contribui para elevar seus níveis na
gema do ovo (Reiser, 1951; Navarro et al., 1972; Ada-
ms et al., 1989).

Pufa N-3 na Dieta e Qualidade Organoléptica
dos Ovos

O problema do odor desagradável que emana dos
ovos de aves que foram alimentadas com óleo de pei-
xe não é recente (Vendell e Putnan, 1945; Stansby,
1962). Em relação à qualidade organoléptica dos ovos,
a utilização de níveis de ácidos graxos n-3 na dieta
com óleo de peixe abaixo ou até o nível de 3% do peso
da ração, pode evitar esse tipo de problema (Leskani-
ch et al., 1997).

Uma alternativa para utilizar óleo de peixe na ra-
ção para aumentar o conteúdo de PUFA n-3 é ele-

var o nível de ácido α-linolênico na dieta. Portanto,
como observado por Hargis e Van Elswyk (1993), a
ingestão de altos níveis de ácido α-linolênico não re-
move totalmente a ameaça do sabor desagradável.
Provavelmente, pressupõe-se que a ingestão de altos
níveis de ácido α-linolênico para a formação de áci-
dos graxos de cadeia longa, o EPA (ácido eicosapen-
taenóico, C 20:5 Ômega-3), e DHA (ácido doco-
sahexaenóico, C 22:6 Ômega-3) no ovo não é um
substituto eficiente para fornecer longas cadeias pré-
formadoras de PUFA n-3.

Pufa N-3 de Cadeia Longa e Desenvolvimento
Precoce

Altos níveis de DHA (ácido docosahexaenóico,
C 22:6 Ômega-3) ocorrem no cérebro humano e na
retina com a maior concentração encontrada nos fos-
folipídios das membranas sinápticas. Evidências de es-
tudos com animais sugerem que a função da retina e
a habilidade para aprender são permanentemente re-
duzidas se ocorrer falhas na acumulação de DHA (áci-
do docosahexaenóico, C 22:6 Ômega-3) durante o de-
senvolvimento (Neuringer et al., 1988; Bourre et al.,
1989). Efeito semelhante foi observado por Lucas et
al. (1992) em relação ao quociente de inteligência (QI)
no homem. Nesse estudo, crianças que receberam leite
materno a partir do nascimento, apresentaram 8 pon-
tos mais alto no QI na idade de 7 a 8 anos do que
aquelas que não receberam leite de suas mães.

A maior parte da composição em ácidos graxos no
cérebro é de C-20 e C-22 e entre esses o DHA e o ara-
quidônico são de maior importância. O suprimento
desses ácidos para a formação do feto é muito impor-
tante, especialmente no último trimestre do desenvol-
vimento fetal, quando ocorre uma rápida acumulação
de DHA no cérebro (Innis, 1991). O feto humano
obtém ácido araquidônico e DHA por meio da trans-
ferência seletiva da placenta (Campbell et al., 1996).

Leskanich et al. (1997) afirmam que crianças recém
nascidas apresentam lento crescimento corporal
acompanhado por rápido desenvolvimento nervoso e
vascular. O DHA do leite materno é afetado pela di-
eta da mãe: vegetarianas geralmente apresentam os
menores níveis de DHA (0,4%) e os índios Inuits os
níveis mais altos (3,3%). Segundo os mesmos auto-
res, além desses fatos já citados sobre o desenvolvi-
mento nervoso e do cérebro, os PUFAs n-3 têm in-
fluência sobre o tempo de gestação e o peso ao nascer
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Tabela 3. Composição dos ácidos graxos (maiores ácidos graxos,
% de peso da presença total) do triacilglicerol e frações de
fosfolipídios totais na gema
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dos bebês. Os habitantes das ilhas Faroe que apresen-
tam os maiores pesos ao nascer e a duração mais lon-
ga de gestação, também consomem uma grande quan-
tidade de peixe.

Colesterol e Enfermidades Cardiovasculares
As enfermidades cardiovasculares continuam sen-

do a principal causa de mortalidade em países desen-
volvidos. Numerosos estudos epidemiológicos têm
mostrado a relação existente entre níveis altos de co-
lesterol no sangue e a incidência de enfermidades car-
diovasculares (Renaud e De Lorgeril, 1994).

O colesterol é considerado como um fator de ris-
co e as associações de médicos teriam estabelecido
normas alimentares a fim de reduzir seu consumo.
Assim, as recomendações atuais nos países desenvol-
vidos indicam a conveniência de reduzir o consumo
de colesterol a menos de 200-250 mg diários (Happer,
1993; Haq et al., 1995; De Henauw e De Backer, 1999;
Serra-Majem et al., 1999). Com base nestas recomen-
dações, o consumo de leite integral, gema do ovo e
gordura animal vem diminuindo de forma progressi-
va nos países desenvolvidos.

Pesquisas têm revelado que indivíduos que se ali-
mentam com produtos contendo ácidos graxos poliin-
saturados Ômega-3, principalmente os ácidos deco-
sahexaenóico (DHA) e eicosapentaenóico (EPA), têm
o nível de colesterol do organismo reduzido. O con-
sumo desses ácidos graxos pode ser aumentado atra-
vés da elevação dos níveis de DHA e EPA na alimen-
tação dos animais, sendo que o conteúdo de DHA e
EPA nos lipídios da gema do ovo e tecidos de mús-
culos de aves e suínos pode ser modificado através da
manipulação da composição de ácidos graxos da die-
ta (Planejamento e Desenvolvimento, 1977).

Os benefícios provocados pela adição de ácidos
graxos poliinsaturados se verificam principalmente em
relação ao sistema cardiovascular, entretanto o que
mais se destaca é o complexo Ômega 3 (EPA, DHA
e ácido linolênico), no qual o EPA e DHA são os
principais responsáveis pelas propriedades anti-trom-
bóticas e antiinflamatórias observadas em humanos
(Sanders, 1993 citado por Mateos et al., 1999).

Simopoulos e Salem (1992), também referenciados
por Mateos et al. (1999), destacam o papel essencial
destes ácidos gordurosos nas primeiras idades de vida
pela importância deles no desenvolvimento do cére-
bro e do sistema visual. A razão parece residir na ca-

pacidade escassa que o organismo nesta idade, tem de
transformar o ácido linolênico em EPA (ácido eico-
sapentaenóico) e DHA (ácido decosahexaenóico),
componentes essenciais dos fosfolipídios das membra-
nas do cérebro e da retina.

Herber e Van Elswyk (1996) indicam que enquan-
to são depositados 89% do DHA ingerido no ovo, no
caso do EPA só apenas 5%. Em relação ao conteúdo
das farinhas de produtos de origem animal, o mais in-
teressante para sua disponibilidade e nível de gordura
(8-16%) é que eles sejam de pescado azul. As princi-
pais fontes de Ômega-3 são algas, azeites e farinhas
de pescado, sementes e azeites vegetais.

Segundo a Revista Mundo do Ovo (1999), toman-
do por base a lógica de que o colesterol constituiria a
causa principal da hipertensão arterial, obesidade, di-
abetes, aterosclerose e doenças cardiovasculares, se
tentou a princípio, nos países desenvolvidos, reduzir
o consumo de ovos, dado o seu teor de colesterol.
Anos mais tarde, a tendência foi de reduzir o consu-
mo de ácidos graxos saturados e aumentar o de po-
liinsaturados Ômega-6; apesar da redução do consu-
mo de ovos (de cinco para dois ou três por semana)
e da troca do tipo de ácido graxo, não foi registrada
redução na alta taxa de colesterol e de outras enfer-
midades.

CONSIDERAÇÕES FINAIS

A ciência comprova que não há relação entre o
consumo de ovos e o aumento do nível de frações de
colesterol, considerados maléficos à saúde. O ovo não
aumenta o nível de colesterol no organismo! Portan-
to, a multiplicação dessa informação é importante para
desfazer um equívoco histórico e esclarecer à popu-
lação que se pode contar com um alimento altamente
nutritivo e de baixo custo para compor a dieta diária.

A não existência de padrões para expressar os valo-
res resulta em falta de precisão quanto ao teor de co-
lesterol. Assim, expressões como mg de colesterol por
gema ou por ovo, colocadas nas embalagens expostas
à venda, são populares, mas inadequadas, especialmen-
te porque na maioria dos casos não se faz menção do
peso do ovo, induzindo o consumidor a idéias errône-
as sobre os possíveis benefícios do produto.

O conteúdo de colesterol em muitos alimentos, in-
cluindo ovos frescos, é controverso. Dependendo da
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técnica analítica utilizada, diferentes resultados são
obtidos, comprovando a inexistência de um padrão
para expressá-lo corretamente.
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