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Introducao

Nos altimos anos, o emprego das técnicas
de congelamento e uso de micro-ondas para
facilitar o trabalho na cozinha vém se tornan-
do cada vez mais frequentes para quem quer
alimentar seu filho com uma alimentacao equi-
librada e preferencialmente caseira®. Assim, o
congelamento e uso de micro-ondas se tornam
uma maneira de evitar idas frequentes as com-
pras, bem como a rotina macante da cozinha
ap6s uma jornada de trabalho exaustivaZ.

Ao preparar os alimentos em casa, a familia
acredita que esta garantindo a qualidade nutri-
cional da refeicdao de seu filho. E, ao cozinhar os
alimentos, pode-se fazer uso de alimentos que

Adriana Trejger Kachani, Georgia Alvares Castro

ndo poderiam ser consumidos em seu estado
natural, mesmo que este preparo interfira em
suas caracteristicas organolépticas, peso, volu-
me, digestibilidade, estado sanitario e perdas
nutricionais. As perdas de nutrientes podem ser
por dissolucao, ocorrendo pela passagem de mi-
nerais e de vitaminas de natureza hidro e lipos-
soliveis ao meio aquoso ou graxo, dependendo
do processamento de coccdo. Podem ser tam-
bém perdas por destruicao, neste caso, irrecu-
peraveis, uma vez que ocorrem alteragoes pro-
fundas verificadas no produto, fazendo com que
anulem suas caracteristicas originais ou que se
integrem a outros complexos3+.

Paralelamente ao conhecimento popular,
indmeras sao as informacdes em redes sociais
sem embasamento cientifico sobre o perigo
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destes processamentos caseiros nas perdas
nutricionais dos alimentos, o que causa certo
“terrorismo nutricional” entre as maes e res-
ponsaveis de criancas, que, com medo de pre-
judica-las, ficam amedrontadas e sem saber
como lidar com a questdo. As preocupacgoes
com a veracidade das informagdes se justifi-
cam baseadas na relevancia do consumo de
vitaminas e minerais na manutencao da saude.
Idealmente, os alimentos in natura deveriam
ser consumidos ainda frescos, para aproveitar
ao maximo seu valor nutricional>. Sendo assim,
no dia-a-dia da clinica pediatrica, muitas sao as
maes que pedem orientacdes sobre os perigos
do congelamento das refeicdes de seus filhos,
bem como da utilizacdo do micro-ondas para
aquecé-las.

O congelamento

dos alimentos

A conservacao de um alimento pelo proces-
so de congelamento fundamenta-se na retirada
de calor do produto a ser conservado, manten-
do a temperatura suficientemente baixa, a pon-
to de impedir ou reduzir consideravelmente a
acao destrutiva de microorganismos, oxigénio
e enzimas sobre o produto. Quanto mais bai-
xa é a temperatura, mais eficiente é a sua acao
conservadora. A retencao das qualidades orga-
nolépticas existentes no produto in natura é o
principal objetivo do processo e esta retencao
esta estritamente relacionada com a velocidade
de congelamento, que deve ser tao rapida quan-
to possivels”.

O controle e a manutencao da temperatu-
ra adequada durante o preparo dos alimentos
antes do congelamento também sao essenciais
para se obter um produto de alta qualidade. No
caso de hortaligas, o intervalo de tempo entre
a colheita e o processamento deve ser o menor
possivel para reduzir o perigo de fermentacao e
deterioracao microbiana e altera¢6es decorren-
tes da oxidagdo. Nesta classe de alimentos, deve
ser utilizado também o branqueamento, técnica
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empregada a fim de destruir pelo calor, todos
os sistemas enzimicos das hortalicas. A opera-
cdo consiste em imergir as hortalicas por um
tempo relativamente curto (1 a 10 minutos) em
agua (ou vapor) a temperatura de 85° - 100°C,
com subsequente resfriamento® . Durante todo
0 pré-preparo para a operacao de congelamen-
to, podem ocorrer perdas de certos nutrientes,
principalmente vitaminas. Ao corta-los, a expo-
sicdo dos tecidos a atmosfera traz como resulta-
dos, grande perdas de vitamina C, que em geral
é a que mais sofre no congelamento, e por isso a
medida de sua perda é considerada padrao-ou-
ro para saber se o congelamento do alimento
é bem tolerado®*% A vitamina B1 é sensivel ao
calor e é parcialmente destruida no branquea-
mento. A vitamina B2 sofre pouco com a conge-
lacdao e o caroteno é alterado ligeiramente com
0 processo®.

Todos os alimentos congelados devem ser
embalados principalmente para evitar a desi-
dratacdo durante a congelacao. Caso contrario,
poderad haver uma queimadura de congelacao
que altera irreversivelmente a cor, textura, sa-
bor e o valor nutritivo dos alimentos congela-
dos, além de ocorrer oxidacao e contaminacao
da atmosfera no interior do freezer, alteran-
do substancialmente a qualidade do alimento,
além da destruicao de vitaminas?®.

A pratica repetida de congelamento e des-
congelamento de alimentos é contraindicada
por favorecer acentuadamente o desenvol-
vimento de micro-organismos deteriorantes.
Como se sabe, os tecidos do alimento descon-
gelado ja ndao sao mais vivos e, destituidos de
defesa, tornam-se alvos faceis para os ataques
de agentes patogénicos, sendo a decomposicao
organica muito mais rapida. Portanto, os produ-
tos alimenticios devem passar por uma sé fase
de congelacdo e descongelagdo e depois desta
Ultima, ser ingeridos no mais curto espac¢o de
tempo’.

A tabela 1 ressalta vantagens e desvanta-
gens do processo de congelacao e uso de micro-
-ondas.
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Tabela 1. Vantagens e desvantagens do uso do forno micro-ondas e do processo de congelamento.

MICRO-ONDAS CONGELAGAO

VANTAGENS * Pratico, rapido e facil * Maneira mais natural de conservacgao
manuseio; de alimentos;
* Assemelha-se a coccdo a vapor | * Nao produz alteracdes organolépticas
* Fornos exercem inimeras 25 ElMENIES
funcoes * Impede ou reduz a acdo de micro-
* Normalmente, conserva organismos, O, e enzimas.
propriedades organolépticas
dos alimentos
DESVANTAGENS * Deve-se usar somente * Necessaria técnica especializada de
embalagens permeaveis as congelacao e descongelacao;
malc:eol;ondas (vidro, louga e * Necessario branqueamento em
papet). determinados alimentos, o que leva a
perda de vitaminas hidrossoliveis;
* O corte para preparo pode levar a
perdas de vitaminas hidrossoliveis,
instaveis a luz e ao O,.
* Necessaria embalagem adequada;
* A pratica repetida de congelacao e
descongelacao, é contra indicada.
¥ J

Fonte: (Toshiba,sem data; Paschoalino et al., 1994; Evangelista, 2001; Gava, 2002)

O descongelamento

e aquecimento pelo
forno de micro-ondas

Introduzido nos anos 50, o micro-ondas é
um aparelho que trabalha com ondas eletromag-
néticas de alta frequéncia. O forno utiliza mi-
cro radiacdo, ou seja, radiacao de ondas curtas,
com baixa frequéncia para esquentar a comida.
Ele faz com que as moléculas de agua presen-
tes nos alimentos vibrem, gerando calor que se
espalha em torno das moléculas dos alimentos,
aquecendo-as e cozinhando-as'?. Sabe-se hoje
que o aquecimento rapido proporcionado pelo
forno de micro-ondas é um dos processos menos
danosos aos nutrientes. Isso porque quanto mais
tempo se leva para cozinhar os alimentos, maior
a chance de se “quebrar” ou desnaturar ou de-
sestabilizar os nutrientes?*3. Também o fato de
nao precisar de agua para o cozimento dos ali-

mentos, faz com que as vitaminas hidrossoliveis
sejam preservadas®.

No cozimento com micro-ondas, o recipiente
usado deve ser permedvel as micro-ondas (vi-
dro, louca, papel). Plastico também é permeével,
mas nao recomendado®. Entre as principais re-
comendacdes para os pediatras, esta em evitar
0 uso de produtos plasticos para utilizacao em
micro-ondas, devido especialmente a liberacao
de percloratos, ftalatos e possivelmente de bis-
fenol A (que é mais frequentemente usado em
latas)*“. Sugere-se com isto, a troca de recipien-
tes plasticos por vidro. Algumas revisdes siste-
maticas mostram especialmente que o bisfenol
A, tanto no periodo pré natal como pds natal,
pode estar associado a aumento de ansiedade,
hiperatividade, depressao e alteracoes intelec-
tuais. Os ftalatos em uso no periodo pré natal,
podem estar associados futuramente a efei-
tos cognitivos e comportamentais em criancas,
como baixo Ql, atencdo, hiperatividade e baixo
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desempenho social?>6, Recente revisao da Aca-
demia Americana de Pediatria'’- publicada em
julho de 2018, reavalia a presenca de aditivos
em produtos destinados a uso infantil e possi-
veis riscos a saude. Apesar das agéncias regula-
térias considerarem como seguras a maioria dos
aditivos em uso normal e frequente, o documen-
to da AAP é uma adverténcia especialmente para
maiores estudos e maior controle regulatério.

Acreditamos que baseados nas evidéncias
apresentadas por trabalhos de revisao sistema-
tica, o uso de plasticos em micro-ondas deve ser
evitado quando possivel, principalmente para
uso em produtos infantis (incluindo férmulas
lacteas e leites).

Tanto o processo de congelamento como a
utilizacao do micro-ondas levam a perdas nutri-
cionais que, felizmente, ndo sao muito significa-
tivas se levarmos em consideracao o seu custo-
-beneficio. Nos ultimos anos, tem-se reforcado a
importancia da ingestdo de alimentos in natura
ou minimamente processados, conforme pre-
conizado pelo Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira (2014)8.

Neste panorama, o micro-ondas é uma sai-
da rapida para a preparagdo de refeicdes e que
muitas vezes apresenta vantagens sobre a tradi-
cional coccao em fervura. Por ndo necessitar de
agua para o preparo, os niveis de retencao de vi-
taminas hidrossoliveis assemelham-se aquelas
da cocgdo a vapor, a mais indicada para prepara-
coes de hortalicas.

Em relacdo ao congelamento, sabe-se que
condicoes ideais de manuseio e descongela-
mento contribuem para o sucesso dessa técni-
ca sem muitas perdas nutricionais. Vantagens
como variedade no cardapio e presenca de
alimentos fora de safra se sobressaem contra
o fato do produto ndao poder voltar ao freezer
ap6s ser descongelado. A tecnologia desenvol-
vida em alimentos super gelados com grande
qualidade higiénico-sanitaria e crescente queda
de precos, os torna mais uma opc¢ao para a fami-
lia, uma vez que estes tém contribuido para um
melhor acesso as hortalicas em regides especi-
ficas, além de serem mais semelhantes aos pro-
dutos frescos do que os enlatados. Assim, o con-
gelamento alcanca seu objetivo de conservar
alimentos aumentando seu tempo de vida atil
e oferecendo as criancas produtos alimenticios
dotados de qualidades nutritivas e sensoriais
caracteristicas, desprovidas de contaminacdo
microbiolégica.
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