ABRAN ) International Journal of Nutrology

Q (Official Journal of the ABRAN - Brazilian Association of Nutrology)

Technical Note | Nota Técnica

Processamento caseiro de congelamento e
descongelamento por microondas e sua relacao
com o conteudo de vitaminas e minerais
(revisando o uso de microondas e congelamento)

The Effect of Homemade Freezing and Microwaves
Processing in Vitamins and Mineral Contents (Reviewing
the Use of Microwave and Freezing)

Adriana Trejger Kachani' Georgia Alvares de Castro? Mauro Fisberg3

Tinstituto de Psiquiatria, Hospital das Clinicas da Faculdade de Address for correspondence Mauro Fisberg, PhD, Departamento de
Medicina da Universidade de Sdo Paulo (FMUSP), Sao Paulo, SP, Brasil Pediatria, Escola Paulista de Medicina, Universidade Federal de Sao
2|nternational Dairy Federation (IDF), Comité Brasileiro da Federacio Paulo, SP, Brazil (e-mail: mauro.fisberg@gmail.com).
Internacional de Lacteos, Sao Paulo, SP, Brasil
3 Departamento de Pediatria, Escola Paulista de Medicina,
Universidade Federal de S3o Paulo, SP, Brazil

Int ] Nutrol 2018;11:108-111.

Resumo Revisamos um artigo de 2004 no qual avaliamos perdas vitaminicas e minerais utilizando
congelamento e o uso de microondas. O congelamento é a maneira mais natural de
conservacao dos alimentos, pois ndo produz alteracdes sensoriais quando os alimentos ja
estdo pré-cozidos e cozidos. Entretanto, se os alimentos estiverem ainda crus, o
congelamento deve ser conduzido o mais rapido possivel, para evitar a formacdo de
cristais de gelo que possam romper com a estrutura do alimento e alterar sua textura,
sabor, cor, e até mesmo o odor. O congelamento também podera impedir e/ou reduzir a
acao de microrganismos, do oxigénio e de enzimas que poderiam acelerar o processo de
degradacao, sempre que for manipulado com condi¢des higiénico-sanitarias adequadas. O
forno microondas utiliza micro radiacdo—radiagcdo de ondas curtas e de baixa frequéncia—
para esquentar a comida. Ele faz com que as moléculas de dgua presentes nos alimentos
vibrem, assim gerando calor, que se espalha em torno das moléculas dos alimentos,
aquecendo-as e cozinhando-as.( Komaroff, 2015) Sabe-se hoje que o aquecimento rapido
proporcionado pelo forno de microondas é um dos menos danosos aos nutrientes. Isso se

Palavras-chave da porque quanto mais tempo se leva para cozinhar os alimentos, maior a chance de se
= aquecimento “quebrar”, desnaturar ou desestabilizar os nutrientes. O fato de nao haver necessidade de
= congelamento acrescentar agua para o cozimento dos alimentos também faz com que as vitaminas
= minerais hidrossoldveis sejam preservadas. Portanto, ndo ha perdas evidentes e importantes
= vitaminas de minerais e vitaminas com o uso destas técnicas.
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Since 2004. a review about the effect of freezing and microwaves in vitamins
and minerals has been evaluated. The freezing is one of the process more natural to
keep food shelf-life mainly due to the lack of sensorial changes even when the food is
cooked and precooked. However, if the food is raw, the freezing must 'be applied
carefully and fast to avoid ice crystals formation, which break through the food
structure and may alter food texture, flavor, color, and even odor. The freezing may also
avoid or even reduce the microorganisms viability, oxygen and enzyme actions that
may accelerate the degradation process, always when handled under hygiene-sanitary
conditions.

The microwaves uses micro irradiation -radiation from short waves and low frequency
to warm up foods. It’s action makes the water molecules present in the food cheer
generating heat, which spread through food molecules to heat and cook them
(Komaroff, 2015). Nowadays is well-known the fast heating provoked by microwaves
is one of the less damaged to the nutrients. Th reason why is the time spent to cook
food, as longer easier to break down the food structure to have denatured and
destabilized nutrients. The fact of is not need to add water to cook feed lead to preserve
better the hydro soluble vitamins. Therefore, there is no significant vitamins and

vitamins

\/

Introducao

No ano de 2004, publicamos o artigo “Perdas vitaminicas nos
processamentos caseiros de uso de microondas e congela-
mento”'. No artigo, ressaltivamos que o congelamento é a
maneira mais natural de conservacdo dos alimentos, pois ndo
produz altera¢des sensoriais quando os alimentos ja estdo
pré-cozidos e cozidos. Entretanto, se os alimentos estiverem
ainda crus, o congelamento deve ser conduzido o mais rapido
possivel, para evitar a formacdo de cristais de gelo que
possam romper com a estrutura do alimento e alterar sua
textura, sabor, cor, e até mesmo o odor. O congelamento
também podera impedir e/ou reduzir a acdo de microrga-
nismos, do oxigénio e de enzimas que poderiam acelerar o
processo de degradacdo, sempre que for manipulado com
condicdes higiénico-sanitarias adequadas. Suas desvanta-
gens estdo relacionadas a necessidade de técnica especiali-
zada e de associagio do congelamento com o
descongelamento, conforme o alimento se apresenta: cru,
pré-cozido ou cozido. Quando ainda cru, o cuidado deve ser
total no sentido de evitar a perda das estruturas do alimento,
o rompimento de células que levam a perda de agua, de
gordura, e até mesmo de proteinas que configuram e definem
0s aspectos sensoriais e nutricionais deste alimento. Ainda
assim, o congelamento e o descongelamento devem consi-
derar uma embalagem adequada, o branqueamento (que
pode levar a perda de vitaminas hidrossolaveis), e o conhe-
cimento de que o recongelamento é contraindicado.! Em
relacdo ao uso de microondas, sempre que o alimento for pré-
cozido ou cozido previamente ao congelamento, este podera
ser descongelado no microondas, ou seja, por meio de
descongelamento rapido, pois as estruturas do alimento ja
foram alteradas no processo de cozimento. Porém, se o

minerals loss using these food process techniques.

alimento é cru e congelado, o descongelamento deve ser
lento e deve ocorrer geralmente na geladeira, para que as
estruturas celulares do alimento mantenham o maximo
possivel de integridade e ndo tenham seus aspectos senso-
riais e nutricionais alterados.

Ainda assim, estudos atuais apontam vantagens no uso de
microondas, sempre para o alimento pré-cozido e cozido,
como a rapidez e praticidade ao utiliza-lo, mantendo as
propriedades sensoriais dos alimentos, a semelhanca da
cocgdo a vapor. Como desvantagem, é apontada a restricdo
ao tipo de embalagem a ser usada para a coc¢do dos
alimentos.”

Passados 14 anos da publicag¢do, pouca novidade apareceu
arespeito do assunto. Apesar da seguranga nutricional no uso
de microondas e congelamento ser uma divida constante
das mdes nos consultérios pediatricos e nutricionais, os
estudos a respeito da estabilidade de vitaminas e minerais
ap6s estes tipos de processamento tém sido escassos. Mesmo
assim, indmeras sdo as postagens sem embasamento cien-
tifico em redes sociais sobre o perigo destes processamentos
caseiros nas perdas nutricionais dos alimentos, o que causa
certo “terrorismo nutricional” entre as mdes e responsaveis
de criangas, que, com medo de prejudicd-las, ficam ame-
drontadas e sem saber como lidar com a questao.

As preocupag¢des com a veracidade das informacdes se
justificam baseadas na relevancia do consumo de vitaminas
e minerais na manutencdo da satide. Idealmente, os alimen-
tos in natura deveriam ser consumidos ainda frescos, para
aproveitar a0 maximo seu valor nutricional.> Mas nos tlti-
mos anos, com a consolida¢do da mulher no mercado de
trabalho, o emprego das técnicas de congelamento e o uso de
microondas para facilitar o trabalho feminino na cozinha
vém se tornando cada vez mais frequentes para a mde que
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quer alimentar seu filho com uma alimentagdo equilibrada e
preferencialmente caseira.! Assim, o congelamento e o uso
de microondas se tornam uma maneira de evitar idas fre-
quentes as compras, assim como a rotina magante da cozinha
ap6s uma jornada de trabalho exaustiva.?

Uma conduta no preparo do alimento em casa que podera
contribuir para manter os aspectos sensoriais e as proprie-
dades nutricionais é submeter o alimento ao cozimento
previamente ao congelamento.

O Congelamento

O congelamento de alimentos apareceu para preservar os
alimentos contra a oxidacdo e o possivel crescimento de
agentes patégenos causadores de deterioragdo, assim como
para atenuar os problemas de sazonalidade de certos pro-
dutos,>* aumentando, assim, o acesso a determinados ali-
mentos nutritivos. Apesar de estarem bem estabelecidas as
vantagens do congelamento em relacdo ao armazenamento
em temperaturas ambientes ou de refrigeracdo, muitas
pessoas insistem em guardar alimentos desta segunda
forma. Segundo o Instituto de Marketing de Alimentos
dos Estados Unidos(Food Marketing Institute, no original
em inglés),> os consumidores costumam ir as compras em
média a cada 5 dias, o que seria suficiente para que o
alimento armazenado na geladeira ou armario tivesse gran-
des perdas nutricionais que ndo ocorreriam se estivessem
congelados.?

O congelamento ocorre geralmente a uma temperatura de
- 12°C em um freezer doméstico, o que leva a um congela-
mento mais lento do que aquele que ocorre na inddstria, que
faz uso de tdneis e de camaras de congelamento com
temperaturas que chegam de - 30 a - 45°C.

E importante saber que, embora as baixas temperaturas
reduzam bastante a velocidade das reac¢des quimicas e enzi-
maticas, é preciso considerar que nem toda a gua presente no
alimento esta congelada. Dessa forma, as rea¢6es continuam a
acontecer, mesmo que de forma mais lenta, e as reagdes
oxidativas continuam a ocorrer devido a concentracdo desses
solutos durante o armazenamento sob congelamento.® Mesmo
assim, o uso de baixas temperaturas é condi¢ao imperativa
para a retencdo das vitaminas durante a estocagem.’

Considerando que sempre existem perdas nutricionais, a
determinacdo do conteddo de 4cido ascérbico é fundamental
na avaliacdo da preservacdo nutricional, haja vista ser esta
uma vitamina muito instavel e que, ao ser degradada, além de
prejudicar o valor nutritivo do alimento, favorece o escure-
cimento ndo enzimatico, alterando suas caracteristicas sen-
soriais.* Assim, o contetido e a posterior alteragio de cido
ascorbico nos alimentos se estabeleceram como “padrao-
ouro” na avalia¢do de diversos tipos de alimentos in natura,
resfriados efou congelados para trabalhos nacionais®=® ou
n3o.>> E, apesar da frequente—e esperada—reducio do cido
ascorbico nestes trabalhos, houve preservacdo e muitas
vezes aumento de outros nutrientes, tais como riboflavina,
betacaroteno, tocoferol, fésforo e ferro, comprovando que o
congelamento ainda é uma forma confiavel de armazena-
mento de alimentos, desde que bem aplicado.
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A recomendacdo é o congelamento rapido e um descon-
gelamento lento, principalmente para o alimento cru. Ja
para o alimento cozido, estes processos se tornam mais
flexiveis, pois & no cozimento que ocorre a alteracdo da
estrutura das células do alimento, havendo altera¢do senso-
rial e nutricional.

O uso do microondas

A energia micro-ondas é uma radia¢do eletromagnética ndo
ionizante que provoca o movimento das espécies em solu¢do
pela migracdo de ions e/ou por rota¢des de dipolo, causadas
pelo elevado niimero de vezes em que o campo eletromag-
nético se alterna (em um forno de microondas caseiro, por
exemplo, isso ocorre 4.9 x 10° vezes por segundo). Devido a
esse mecanismo de estresse induzido, ocorre o aquecimento,
sendo que o mesmo nao é produzido por uma fonte externa
de aquecimento, mas sim pela intera¢do entre as microondas
e as moléculas da amostra. Fica claro que, para que haja
aquecimento, é necessdria a presenca de moléculas polares e
de ions em solu¢do com microfrequéncias que variam entre
300 e 300.000 MHz. Destas, a frequéncia de 2.450 + 13 MHz
é a mais comum, sendo inclusive usada nos fornos de
microondas caseiros.’

O forno de microondas utiliza micro radiacdo—radiacao
de ondas curtas e de baixa frequéncia—para esquentar a
comida. Ele faz com que as moléculas de agua presentes nos
alimentos vibrem, assim gerando calor, que se espalha em
torno das moléculas dos alimentos, aquecendo-as e cozi-
nhando-as.'? Sabe-se hoje que o aquecimento rapido pro-
porcionado pelo forno de microondas é um dos menos
danosos aos nutrientes. Isso se da pois quanto mais tempo
se leva para cozinhar os alimentos, maior a chance de se
“quebrar”, desnaturar ou desestabilizar os nutrientes.'®'" O
fato de naohaver necessidade de acrescentar agua para o
cozimento dos alimentos também faz com que as vitaminas
hidrossoltveis sejam preservadas.!

0 alimento cozido previamente ao congelamento pratica-
mente ndo tem perdas significativas de nutrientes com o uso
do microondas no descongelamento.

Consideracoes Finais

O consumo de vitaminas e de minerais tem um papel
importante na manutenc¢do da satide. O importante é usar
matéria-prima de qualidade e condig6es higiénico-sanitarias
satisfatérias no local de processamento e armazenamento.
Se, somadas a isso, forem seguidas as boas praticas de
fabricagdo—mesmo que caseiras—a qualidade nutricional e
sensorial do alimento sera preservada.
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