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RESUMO: O azeite de oliva é amplamente consumido devido as suas propriedades
benéficas para a salde e caracteristicas sensoriais Unicas. A composi¢cdo quimica
abundante em 4cido graxo monoinsaturado, associada ao perfil de compostos fendlicos
com importante efeito antioxidante, confere ao azeite de oliva alta estabilidade ao
aquecimento. Embora existam muitas evidéncias sobre a estabilidade térmica do azeite,
ainda existem muitas davidas, por parte da populacao, sobre 0 uso em técnicas culinarias
que envolvam calor. O objetivo desse trabalho foi compilar evidéncias cientificas a
respeito da influéncia de técnicas culinarias sobre a estabilidade térmica do azeite de
oliva, com vistas a elaborar material informativo, com linguagem adaptada a populagéo
em geral, sobre sua utilizacio na culinaria, especialmente em preparacdes quentes. E de
amplo conhecimento na literatura que o azeite de oliva é bastante resistente a coccao, no
entanto, temperaturas elevadas, como as empregadas na fritura por imersao, podem levar
a diminuicdo do teor de compostos fendlicos, a depender da quantidade e tipos de
fendlicos presentes no azeite. Estudos no contexto da gastronomia molecular também
relatam, além da estabilidade térmica, os beneficios da utilizacdo do azeite de oliva na
culinéria devido as interacGes quimicas entre os compostos do azeite e 0s compostos do
alimento fazendo com que ambos (6leo e alimentos) se beneficiem dos efeitos protetivos
desses compostos. Considerando que ainda € muito comum o uso do azeite de oliva
apenas para temperar saladas e finalizar pratos, o infografico elaborado no presente
trabalho pode contribuir para apresentar o contetdo cientifico sobre o uso do azeite em
preparacdes culinarias quentes de forma simplificada e de facil compreenséo.
PALAVRAS-CHAVE: Azeite de Oliva Extravirgem; Estabilidade Oxidativa;
Gastronomia; Infografico; Compostos Fendlicos; Acido Graxo Monoinsaturado.

USE OF OLIVE OIL (OLEA EUROPAEA L.) INHOT CULINARY
PREPARATIONS: ELABORATION OF INFORMATIVE MATERIAL FOR
POPULARIZATION OF SCIENTIFIC KNOWLEDGE

ABSTRACT: Olive oil is widely consumed due to its beneficial health properties and
unique sensory characteristics. The chemical composition abundant in monounsaturated
fatty acids, associated with a profile of phenolic compounds with important antioxidant
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effects, gives olive oil high heat stability. Although there is much evidence about the
thermal stability of olive oil, there are still many doubts among the population about its
use in cooking techniques that involve heat. The objective of this work was to compile
scientific evidence about the influence of cooking techniques on the thermal stability of
olive oil, in order to elaborate informative material, with language adapted to the general
population, about its use in cooking, especially in hot preparations. It is widely known in
the literature that olive oil is very resistant to cooking, however, high temperatures, such
as those used in deep frying, can lead to a decrease in the content of phenolic compounds,
depending on the amount and types of phenolics present in the oil. Studies in the context
of molecular gastronomy also report, besides thermal stability, the benefits of using olive
oil in cooking due to chemical interactions between the compounds of olive oil and food
compounds, so that both (oil and food) benefit from the protective effects of these
compounds. Considering that it is still very common to use olive oil only to season salads
and finish dishes, the infographic prepared in this work can contribute to present the
scientific content about the use of olive oil in hot culinary preparations in a simplified and
easy to understand way.

KEYWORDS: Extra Virgin Olive QOil; Oxidative Stability; Gastronomy; Infographic;
Phenolic Compounds; Monounsaturated Fatty Acid.
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USO DEL ACEITE DE OLIVA (OLEA EUROPAEA L.) EN PREPARACIONES
CULINARIAS CALIENTES: ELABORACION DE MATERIAL DIVULGATIVO
PARA LA POPULARIZACION DEL CONOCIMIENTO CIENTIFICO

RESUMEN: EIl aceite de oliva es ampliamente consumido por sus propiedades
beneficiosas para la salud y sus caracteristicas sensoriales Unicas. La composicion
quimica abundante en &cidos grasos monoinsaturados, asociada al perfil de compuestos
fenolicos con importante efecto antioxidante, confiere al aceite de oliva una gran
estabilidad al calentamiento. Aunque hay muchas evidencias sobre la estabilidad térmica
del aceite de oliva, todavia existen muchas dudas entre la poblacién sobre su uso en
técnicas culinarias que implican calor. El objetivo de este trabajo fue recopilar evidencias
cientificas sobre la influencia de las técnicas culinarias en la estabilidad térmica del aceite
de oliva, con el fin de elaborar material divulgativo, con lenguaje adaptado a la poblacién
general, sobre su uso en cocina, especialmente en preparaciones calientes. Es
ampliamente conocido en la literatura que el aceite de oliva es bastante resistente a la
coccion, sin embargo, las altas temperaturas, como las empleadas en la fritura por
inmersion, pueden llevar a disminuir el contenido de compuestos fendlicos, dependiendo
de la cantidad y tipos de fendlicos presentes en el aceite. Los estudios en el contexto de
la gastronomia molecular también informan, ademas de la estabilidad térmica, de los
beneficios del uso del aceite de oliva en la cocina debido a las interacciones quimicas
entre los compuestos del aceite de oliva y los compuestos de los alimentos, de forma que
ambos (aceite y alimento) se benefician de los efectos protectores de estos compuestos.
Teniendo en cuenta que todavia es muy comun el uso del aceite de oliva solo para alifiar
ensaladas y terminar platos, la infografia elaborada en este trabajo puede contribuir a
presentar de forma simplificada y facil de entender el contenido cientifico sobre el uso
del aceite de oliva en preparaciones culinarias calientes.

PALABRAS CLAVE: Aceite de Oliva Virgen Extra; Estabilidad Oxidativa;
Gastronomia; Infografia; Compuestos Fendlicos; Acido Graso Monoinsaturado.
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1. INTRODUCAO

Devido as propriedades sensoriais e funcionais do azeite de oliva extravirgem, ele
tem sido cada vez mais utilizado na culinaria, inclusive em preparagfes quentes.
Tradicionalmente, na dieta mediterranea, o azeite de oliva extravirgem é muito utilizado
nos processos de refogar, assar e fritar. E de amplo conhecimento na literatura que o azeite
de oliva é bastante resistente a cocgdo, no entanto, temperaturas elevadas, como as
empregadas na fritura por imersdo, podem levar a diminuicdo do teor de compostos
fendlicos (HOFFMAN; GERBER, 2015; LOZANO-CASTELLON et al., 2020, 2022).

O Conselho Oleicola Internacional define como azeite de oliva virgem os 6leos
obtidos do fruto da oliveira (Olea europaea L.) exclusivamente por meios mecanicos ou
outros meios fisicos, em condi¢cBes, nomeadamente térmicas, que ndo conduzam a
alteracdes do azeite e que ndo sofreram quaisquer alteracdes ou tratamento diferente da
lavagem, decantacdo, centrifugacao e filtracdo (I0C, 2021).

De acordo com os parametros fisico-quimicos obrigatérios para avaliacdo da
qualidade, acidez livre, indice de perdxidos e extin¢do especifica no ultravioleta, o azeite
de oliva pode ser classificado mercadologicamente em trés tipos: extravirgem (acidez
livre: <0,80, valor de perdxido: <20,0, absor¢cdo em ultravioleta: (270 nm <0,22; AK:
<0,01; 232 nm: <2,50); virgem (acidez livre: <2,0, valor de peréxido: <20,0, absorcdo em
ultravioleta: (270 nm <0,25; AK: <0,01; 232 nm: <2,60); e lampante (acidez livre: >3,3),
sendo este ultimo impedido de comercializacdo e normalmente destinado para producéo
de azeite refinado (BRASIL, 2012; 10C, 2021).

O azeite de oliva é composto por uma por¢do saponificavel (98,5 - 99,5%)
constituida basicamente por triacilglicer6is, formados predominantemente por &cidos
graxos monoinsaturados (55 a 83% de acido oleico) e uma porcéo insaponificavel (0,5 -
1,5%) constituida por tocoferais, clorofila, carotenoides, compostos volateis e compostos
fendlicos (BRASIL, 2012; 10C, 2021; JIMENEZ-SANCHEZ et al., 2022). Por sua
composicao quimica, especialmente pelo alto teor de acido graxo monoinsaturado e pela
presenca de compostos fendlicos, o azeite de oliva é amplamente consumido, visto que
estes compostos sdo responsaveis por suas propriedades benéficas para a salde e
caracteristicas sensoriais unicas (DE SANTIS et al., 2019; GEORGE et al., 2019).

Os compostos fendlicos presentes no azeite, além de desempenhar efeitos
benéficos a saude, também sdo responsaveis pela estabilidade oxidativa do 6leo quando
submetido ao aquecimento (AMBRA et al., 2022; CRIADO-NAVARRO et al., 2021). O

azeite de oliva possui uma ampla variedade de compostos fenolicos, sendo o conteudo
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influenciado por varios fatores, dentre eles a variedade da azeitona e condic¢des climaticas
e geograficas do local de cultivo das oliveiras (FINICELLI et al., 2021). Os principais
compostos fendlicos encontrados no azeite de oliva sdo os secoiridoides, &lcoois
fenolicos, flavonoides, &cidos fendlicos e lignanas (JIMENEZ-SANCHEZ et al., 2022;
ZAGO et al., 2019).

Embora existam evidéncias cientificas sobre a estabilidade térmica do azeite de
oliva, os consumidores ainda possuem muitas duvidas sobre o uso do azeite em
preparacdes culinarias quentes, especialmente em paises que ndo sdo produtores
tradicionais de azeite. S&o escassos 0s estudos sobre o conhecimento de consumidores a
respeito do uso do azeite na culinaria. Wang et al. (2013, p. 3) relatam, em estudo
realizado com consumidores norte-americanos, que a maioria dos entrevistados usa o
azeite de oliva no preparo de refogados, grelhados e molhos. Ja no estudo de Ambrosini
et al. (2019), realizado com consumidores brasileiros, 58% dos entrevistados
concordaram que o azeite de oliva seria melhor para ser consumido cru, enquanto que
outros 6leos ou gorduras seriam mais apropriados para cozinhar. Em estudo realizado
pelo nosso grupo de pesquisa (dados ainda ndo publicados), consumidores brasileiros
relatam que a forma mais frequente de utilizacdo do azeite de oliva é para temperar
saladas (93,39%), seguido pela finalizacdo de pratos (69,61%) e cozimento de pratos
(refogados, salteados, etc.) (66,74%). O uso para preparacées como frituras (19,89%) e
pratos doces (bolos, biscoitos, sorvetes etc.) (6,77%) é menor.

Dentro do contexto exposto acima, acdes de popularizacdo da ciéncia sdo de
extrema importancia para que a sociedade se aproprie do conhecimento cientifico e
desenvolva o pensamento critico no que diz respeito ao uso da informacdo proveniente
dos resultados das pesquisas. Tornar o conhecimento cientifico acessivel para a populacéo
propicia o protagonismo e permite que ele seja aplicado de forma adequada ao seu
contexto e realidade. O presente trabalho constitui uma acéo de divulgagéo cientifica com
intuito de dialogar com a sociedade por meio de um discurso popular, mas sem
comprometer a integridade de conceitos e termos técnicos ou minimizar 0s processos
complexos da pesquisa (FARIAS; MAIA, 2020; FARIAS; PINTO, 2020).

Dessa forma, o objetivo desse trabalho foi buscar informacfes cientificas a
respeito da influéncia de técnicas culinérias na estabilidade do azeite de oliva submetido
ao aquecimento, com vistas a elaborar material informativo, para a populagdo em geral,

sobre a utilizacdo do azeite de oliva na culinaria, especialmente em preparagdes quentes.
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2. METODOS
2.1 Referencial Teorico

Para o levantamento das informacgfes cientificas, realizou-se uma busca, sem
restricdo de data, nas bases de dados Scielo, Pubmed e Web of Science. Os termos de
busca utilizados foram: azeite de oliva extravirgem, aquecimento, estabilidade térmica,
culinéria, especiarias, compostos fenolicos, dleos essenciais, antioxidantes e Oleo

aromatizado, utilizando combinagdes entre eles, e seus termos correspondentes em inglés.

2.2 Elaboracéo do Material Informativo

O material informativo foi elaborado no formato de infografico, com intuito de
passar informacdes cientificas de forma clara e didatica, utilizando textos e ilustracoes,
contribuindo para popularizar o conhecimento cientifico. O infografico foi elaborado para
ser veiculado de forma digital, através das redes sociais e aplicativos de conversa
(Instagram, WhatsApp e Facebook), e de forma impressa, a fim de auxiliar praticas
educativas relacionadas ao tema. Foram usados recursos visuais e uma paleta de cores
que remetem ao tema estudado. A ferramenta de edicdo de design gréafico utilizada para

a construcdo do infografico foi o Canva®.

3. ESTADO DA ARTE SOBRE O USO DO AZEITE DE OLIVA NA CULINARIA

O uso do azeite de oliva na gastronomia, de forma geral, durante muito tempo, foi
mais popular na finalizacdo de pratos em sua forma crua, com a justificativa de que o seu
ponto de fumagca é baixo, em relagdo a outros 6leos vegetais, e portanto, instavel a altas
temperaturas. No entanto, ha algum tempo sdo encontrados na literatura estudos que
relatam que o azeite de oliva tem boa estabilidade térmica quando comparado a outros
tipos de 6leos comestiveis e ndo perde seus beneficios nutricionais quando aquecido,
mesmo em altas temperaturas, como as frituras (AMBRA et al., 2022; CARMONA et al.,
2014; LOZANO-CASTELLON et al., 2022; VASKOVA; BUCKOVA, 2015).

A oxidacdo dos &cidos graxos durante a coccao é inibida pela acdo antioxidante
dos compostos fenolicos presentes no azeite de oliva, o que impede a formacdo de
compostos toxicos provenientes da oxidacdo lipidica. No Quadro 1 estdo descritos 0s
principais compostos fendlicos presentes no azeite de oliva extravirgem. Entretanto, esses
compostos fenolicos se degradam durante o processo, alguns mais rapidos que 0s outros,
a depender da complexidade da estrutura quimica. Essa degradacdo também depende da

técnica culinaria empregada, por exemplo, técnicas mais inovadoras, como cocgdo a
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vacuo, resultam em menos perdas em relacdo ass técnicas tradicionais (LOZANO-
CASTELLON et al., 2022).

Quadro 1: Principais classes de compostos fendlicos presentes no azeite de oliva extravirgem.

Secoiridoides AmdocsO];enoll- Alcoois fenélicos Flavonoides Lignanas
3,4-DHPEA-EDA (di- | Acido vanilico 3,4-DHPEA Apigenina Pinoresinol
metil oleuropeina)
(hidroxitirosol) Luteolina
Acido p-cumé-
p-HPEA-EDA (oleocan- rico
tal) p-HPEA
) (tirosol)
Acido meta-
p-HPEA-EA cumarico

(isdbmero aglicona do
ligstrosideo)

3,4-DHPEA-EA (is6-
mero alglicona da oleu-
ropeina)

Oleuropeina

Fonte: Zago et al. (2019)

Em relacdo a estabilidade térmica de 6leos vegetais, a maior parte dos estudos
remetem a técnica de fritura por imersdo, processo de coc¢do muito comum, utilizado
desde o Egito antigo, que confere caracteristicas particulares de cor, textura, odor e sabor
agradavel ao alimento (AMBRA et al., 2022).

Dentre os fatores que influenciam a degradacdo quimica dos Oleos durante o
processo de fritura, citam-se o tipo e a qualidade de 6leo utilizado, a razdo alimento/6leo
e as propriedades do alimento (NOGUEIRA-DE-ALMEIDA et al., 2015). As reacdes de
degradacdo dos &cidos graxos do dleo durante a fritura sdo muitas (hidrélise, oxidagdo e
polimerizagdo) e a composicao do 6leo empregado na fritura tem forte influéncia. Nesse
sentido, a composicdo quimica do azeite de oliva, abundante em acidos graxos
monoinsaturados (em todos os tipos de azeite de oliva) e em compostos fenolicos
(principalmente no azeite de oliva extravirgem), exerce efeito protetor contra degradagao
oxidativa (Figura 1) (CRIADO-NAVARRO et al., 2021).
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Figura 1: Composicdo do azeite de oliva e sua relagdo com a estabilidade ao aquecimento
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Com o objetivo de avaliar a estabilidade do azeite de oliva durante o processo de
fritura por imersdo, Abenoza et al. (2016) estudaram duas variedades de azeite
(Arbequina e Picual) em comparacédo ao 6leo de girassol rico em acido oleico, durante a
fritura de batatas (180 °C por 3 minutos, em fritadeira doméstica). Os resultados
demonstraram que o azeite de oliva é mais estavel em comparacdo ao 6leo de girassol, no
entanto, a variedade da azeitona exerceu influéncia na estabilidade, visto que o azeite
Picual apresentou maior estabilidade térmica.

Levando em consideracdo que o perfil de acidos graxos do azeite de oliva,
predominante em &cido graxo monoinsaturado, é um dos grandes responsaveis pela sua
estabilidade a altas temperaturas, Santos et al. (2019) investigaram os impactos da fritura
prolongada (175 °C por 6 minutos a cada 30 minutos, 8 h por dia, até 28 h, em fritadeira
domeéstica) utilizando 6leos vegetais ricos em acido graxos monoinsaturados, como o 6leo
de amendoim e o 6leo de canola, além do azeite de oliva. Os resultados indicaram que 0s
6leos de amendoim e canola, embora sejam ricos em acidos graxos monoinsaturados, se
degradam com menor tempo de fritura, quando comparado ao azeite de oliva. Os autores
chamam atencéo para o fato de que, embora os 6leos ricos em monoinsaturados sejam
mais estaveis durante o processo de fritura, € importante considerar o teor de acidos
graxos poli-insaturados também, visto que estes sdo mais susceptiveis a degradagéo
guando aquecidos. O estudo concluiu ainda que, provavelmente, a maior estabilidade do
azeite de oliva em relagdo aos outros 6leos estudados se deve ao baixo teor de acido graxo

poli-insaturado, particularmente o &cido linolénico.
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Em estudo com foco na estabilidade dos compostos fenolicos do azeite de oliva,
Valli et al. (2010) analisaram o perfil de compostos fendlicos de dois azeites de oliva
diferentes, submetidos ao aquecimento em forno convencional (180 °C por 1 hora) e forno
de micro-ondas (750W por 9 minutos), condi¢Bes que representam a coc¢do doméstica
de alimentos. Os tratamentos resultaram em modificacdes no perfil dos compostos
fendlicos dos azeites de oliva e, a depender do tipo de composto, houve aumento ou
reducdo dos teores. Os teores de hidroxitirosol e oleuropeina, que sdo 0s maiores
responsaveis pela resisténcia oxidativa do azeite de oliva, reduziram cerca de 50 e 65%,
respectivamente, quando submetidos ao forno convencional, para os dois tipos de azeites
estudados.

Em estudo realizado por Lozano-Castellon et al. (2020) foi analisada a mudanga
do perfil de compostos fendlicos do azeite de oliva extravirgem durante o processo de
saltear utilizando duas temperaturas diferentes, 120 °C (moderada) e 170 °C (alta). Os
autores também avaliaram a influéncia do tempo de coccdo e testaram dois tempos
diferentes, 15 minutos (al dente) e 60 minutos (bem cozido). Os resultados indicaram que
o tempo de coccdo ndo exerceu efeito no teor de polifendis totais, embora tenha ocorrido
reducdo dos teores de hidroxitirosol. Ja a temperatura reduziu o teor de fenolicos totais
em 40% a 120 °C e 75% a 170 °C, mas, ainda assim, o azeite de oliva apresentava teores
de compostos fenolicos que atendiam aos parametros de salde da Unido Europeia, ou
seja, 5 mg de hidroxitirosol por 20 g de 6leo (EUROPEAN UNION, 2012; LOZANO-
CASTELLON et al., 2022).

Com o intuito de minimizar as perdas oxidativas durante o aquecimento, alguns
estudos investigam a adi¢cdo de compostos com acdo antioxidante, como por exemplo,
pigmentos ou 6leos essenciais presentes nos alimentos. Nesse contexto, Blasi et al. (2018)
estudaram a influéncia da adi¢do de extrato de carotenoides de gojiberry em azeite de
oliva extravirgem sobre as alteracdes decorrentes do processo de fritura prolongado (180
°C por 3 horas, em fritadeira doméstica, amostras analisadas a cada 20 minutos). Os
resultados indicaram que a adicdo de carotenoides melhorou a estabilidade oxidativa do
azeite de oliva visto que a degradacgéo de acidos graxos foi praticamente inexistente, além
do contetdo de compostos fendlicos totais e a capacidade antioxidante, que foram
maiores no azeite de oliva adicionado dos carotenoides de gojiberry. E importante
ressaltar que, embora a adi¢do do extrato de carotenoides tenha melhorado a estabilidade

oxidativa do azeite, os resultados dos pardmetros analisados também demonstraram alta
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estabilidade oxidativa da amostra controle, ou seja, 0 azeite de oliva extravirgem néo
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enriquecido com os carotenoides.

Estudos no contexto da gastronomia molecular também relatam, além da
estabilidade térmica, os beneficios da utilizacdo do azeite de oliva na culinaria. Durante
0 processo de cocgdo, interacdes quimicas entre 0s compostos do azeite e 0S compostos
do alimento acontecem de forma que ambos (6leo e alimentos) se beneficiem dos efeitos
protetivos de tais compostos. Dentro desse contexto, Sacchi et al. (2014) relatam, em seu
trabalho de revisao de literatura, os efeitos positivos no uso do azeite de oliva na culinaria,
tanto para os alimentos quanto para a saude.

No que diz respeito ao uso de azeite em frituras, Sacchi et al. (2014) citam em sua
revisdo a relacdo entre os compostos fendlicos do azeite de oliva e a formacdo de
acrilamidas em batatas fritas. Os compostos fenolicos do azeite (especialmente os
compostos ortho-difendis) foram capazes de inibir de maneira eficiente a formacéo de
acrilamidas em batata tipo chips fritas em condi¢cdes moderadas de tempo e temperatura.
Os autores relatam ainda, estudos que investigaram a incorporacdo de compostos
fenolicos pelo alimento frito em azeite de oliva extravirgem, como por exemplo 0s
estudos de Kalogeropoulos et al. (2007) que identificaram no alimento frito (peixe, batata,
pimentdo, abobrinha e berinjela) os compostos fendlicos do azeite utilizado na fritura,
principalmente tirosol e acido clorogénico (KALOGEROPOULOS et al. apud SACCHI
etal., 2014).

De acordo com Pernice et al. (2007), o uso de azeite de oliva extravirgem na
coccdo de molho de tomate (receita tradicional italiana), realizada em panela de barro a
uma temperatura de 70 a 80°C por 6 a 10 horas, ainda que tivesse apresentado reducao
da capacidade antioxidante apds aquecimento, o que é esperado, 0s compostos fenolicos
do azeite (especialmente os pertencentes a classe dos secoiriddides) foram capazes de
preservar o licopeno presente no tomate (PERNICE et al. apud SACCHI et al., 2014).

Corroborando com as informagdes acima, Vallverdu-Queralt et al. (2015)
estudaram o efeito do tempo de coccdo (15, 30, 45 e 60 minutos) e a adi¢do de azeite de
oliva extravirgem (5 e 10%) na extratibilidade dos carotenoides do molho de tomate. Os
resultados indicaram aumento no total de carotenoides, nos isdmeros de licopeno, no o ¢
[ carotenos e na atividade antioxidante.

Ainda dentro do contexto da gastronomia molecular, 0 uso do azeite de oliva
extravirgem em marinadas de carnes ou peixes, e também durante a cocgdo, esta

relacionado com a menor producdo de aminas heterociclicas potencialmente
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carcinogeénicas, e isso se deve a migracdo de compostos fenolicos do azeite para o
alimento (MONTI et al., 2001; PERSSON et al., 2003; VITAGLIONE; FOGLIANO,
2004).

A Figura 2 sintetiza os principais resultados dos estudos, incluidos nessa breve
revisao, e que tiveram como objetivo avaliar a influéncia do aquecimento sobre a
composicdo do azeite de oliva e, consequentemente, sobre sua estabilidade e beneficios

do uso em preparac6es culinarias quentes.

Figura 2: Sintese dos principais achados na literatura sobre o uso do azeite de oliva em preparagdes
culinérias quentes.

=
Perfil de compostos fendlicos /\ N Perfil de acidos graxos
Atto teor de hidroxitirosol, tirosol e olevropeina oLive Atto teor de monoinsaturado (acido oleico)
(principalmente no azeite extravirgem) (todos os tipos de azeite)
y 4
. % Fritura por immﬁo\’
dﬁtm por imersao (180°C por | hora) (175 € 180°C por tempos variados, 3 min a 28h))
/ |
Sattear (120 € 170°C por tempos variados, 15 a 60 minutos) | WADOR stabiidads om comparagio com ootres becs
Interagao entre os componente do vegetais também ricos em monoinsaturados, como 6leo de
“ 2 Forno convencional (180°C por | hora) alimento durante a cocgdo
a3 Ll m\m“’ S : amendoim, leo de canola e dleo de girassol rico em acido
m Forno de microondas (7SOW por 9 minutos) e LD , oleico
L_ ¢ Teor de compostos fendlicos
~o ° (secoiridéides, tirosol ¢ acido
Perfil & modificado a depender da quantidade e do tipo de fendlicos: 3 ® clorogénico)
Ainda assim, o azeite de oliva 2
| Compostos fendlcos totais | rin SRV @’ || _]
| Widroxitirosol continuar com alto teor de fendlicos,
l /i atendendo a0 regulamento de 2 colheres de sopa
Olevropeina alegacao de savde da Unido Européia @ 9 Gastronomia molecular \_) T EStabilidade oxidativa de licopeno
o N em molho de tomate ./
\; 5mg de hidroxitirosol/20g de leo ? ‘)
Estratégias para AUMENTAR a estabilidade oxidativa ' R S O
_ X , . Formagao de acrilamidas heterociclicas durante a
Adicao de PIGMENTOS (carotendides) e OLEOS ESSENCIAIS presentes nos alimentos l dorante a fritora i ——
= \__G 1 Teor de compostos fendlicos totais (abobrinha, berinjela, carnes e peixe com azeite %
L Capacidade antioxidante pimentao, batata e peixe) extravirgem)

4. MATERIAL INFORMATIVO

De acordo com Junior et al. (2011), o infogréafico é uma potente ferramenta que
pode ser utilizada no contexto educativo, visto que imagens e esquemas facilitam a
memorizacdo e salientam as informacdes. A utilizacdo de infogréaficos torna mais facil a
compreensdo de um determinado tema por contribuir para o desenvolvimento das
habilidades de interpretacdo. Praticas de educacdo em saude, por exemplo, podem ser
potencializadas pelo uso de ferramentas visuais como o infografico (MEDEIROS et al.,

2022). A seguir estdo dispostas as figuras 3 e 4, que ilustram o infografico elaborado.
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Figura 3. P4gina 1 do infogréafico sobre o uso do azeite em preparacdes culinarias quentes.

USO DO

Azeite 0{,0/ o(wa/

M PREPARAQOES CULINARIAS QUENTES

Autorid: Lilia Zago, P2olla Chrystal Roriz Braga e Isabelle Santana
Instituto de Nufrigdo | Universidade do £5tado-do Rio de Janeiro

Pode cozinhar com azeite de oliva?

Dévido as propriedades sensoriais € funcionais do azeite de
oliva extravirgem, ele tem sido cada vez mais vtilizado na
culindria, inclusive em preparagses quentes.

SEus compostos ndo se degradam

durante o aquecimento?
£ de amplo conhecimento na literatura que o .
azeite de oliva é bastante resistente 3 cocgdo,
no entanto, temperaturas elevadas, como as

empregadas na fritura por imersdo, podem levar
2 diminvigdo do teor de compostos fenélicos

(por exemplo, o hidroxitirosol, um dos principais
fenélicos do azeite).
Mas, ndo se preocupe!

Ainda assim, o azeite de oliva extravirgem

pode continuar com teores de compostos

fenslicos que atendem aos pardmetros de

saude da unido Europeia (no Brazil ndo

‘y tempos uma legislagdo para isso), ou seja,
5mg de hidroxitirosol em uma por¢Zo de 209

de azeite (2 colheres de sopa)

0 que faz o azeite de oliva ser
resistente 2o aquecimento?

C—= v
S3o alguns fatores, sendo os 3 principais: <

ALTO teor de Acido oleico, um ACIDO GRAXO
MONOINSATURADO que, em Comparagdo com outros
dcidos graxos, € bem RESISTENTE 3o aquecimento.

BAIXO teor de ACIDOS GRAXOS POLI-INSATURADOS,
que sdo INSTAVEIS 20 aquecimento.

Presenqa dos COMPOSTOS FENOLICOS '
(principalmenfe no Extravirsen), que exercem PAPEL

PROTETOR contra 2 oxidagdo dos cidos graxos,

devido 2 sua AGAO ANTIOXIDANTE.

Arquivos de Ciéncias da Saude da UNIPAR, Umuarama, v.27, n.5, p. 2729-2744, 2023. ISSN 1982-114X 2739




L uniear

Figura 4. Pagina 2 do infogréafico sobre o uso do azeite em preparacGes culinarias quentes.
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------ S\, Mmas..
/
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E prefira o AZEITE DE OLIVA
VIRGEM ouv o AZEITE DE OLIVA
(tipo Unico) em preparagses

em pratos frios, como:

o
"’éﬁ temperar saladas

2 salgados e sobremesas

Finalizar pratos

EXTRAVIRGEM

quentes, cano

@'/E

33‘ Refo gar saltear, assar,
grethar e fritar

ViREm  Tipo nico

a

Maior teor de compostoes fenélicos
Acidez mdxima de 0,8%
Aromético (frutado), amargo e picante

5. CONSIDERACOES FINAIS

O azeite de oliva pode ser utilizado em preparacdes culinarias quentes, incluindo
a fritura por imersdo. A alta estabilidade ao aquecimento é resultante da combinagéo de
trés principais fatores, a citar: alto teor de acido graxo monoinsaturado (&cido oleico),
baixo teor de acidos graxos poli-insaturados, principalmente o acido linolénico, e alto teor

de compostos fendlicos com agéo antioxidante. E fato que modificacBes no perfil de
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compostos fenolicos acontecem, e as perdas dependem da quantidade e dos tipos de
compostos fenolicos presentes no azeite.

E de grande importéancia e, sobretudo, necessario que a populagio seja informada
sobre as possibilidades de uso do azeite de oliva na culinéria, especialmente sobre a
estabilidade ao aquecimento e aplicacdo em preparacdes quentes, visto que ainda € muito
comum 0 uso apenas para temperar saladas e finalizar pratos. Nesse sentido, o material
informativo elaborado pode contribuir para a comunicacdo dos resultados das pesquisas
sobre 0 uso do azeite na culinaria, ndo somente para as pessoas que ndo tem intimidade
com 0s conceitos e termos técnicos da area do conhecimento em questdo, mas também
para especialistas, visto que o infografico constitui uma ferramenta eficiente para compor
acOes de divulgacdo/formacdo/educacdo sobre o tema em diversas esferas do
conhecimento, especialmente as relacionadas com salde e ambiente.

A aproximacdo da sociedade com o conhecimento cientifico produzido nas
universidades e institui¢cfes de pesquisa € um grande desafio, sendo a escolha do veiculo
de divulgacdo de fundamental importancia. O infografico do presente estudo foi
elaborado para ser veiculado apenas de duas formas: digital e impressa, 0 que constitui
uma limitacdo da pesquisa. E preciso garantir que a populacio tenha acesso as
plataformas de divulgacdo. Nesse sentido, é necessario pensar diversas formas de
veiculacdo da informacdo, levando em consideracdo o maior alcance possivel de pessoas
gue tenham interesse pelo assunto, sejam especialistas ou nao.

Como perspectiva de trabalhos futuros pode-se pensar em ferramentas que
permitam a reflexdo (academia, governo, industria e sociedade) sobre os impactos dos
resultados das pesquisas na dinamica social, como por exemplo, 0s observatdrios
cientificos, que relnem, sintetizam, investigam, analisam e monitoram dados cientificos
e tecnoldgicos publicados pelos pesquisadores, constituindo um espaco de discussao e de

critica sobre a tematica.
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