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Resumo 

Análise da composição lipídica de ovos de galinha (Gallus gallus domesticus) 

oriundos de diferentes sistemas de criação 

Os dados sobre a composição dos alimentos têm utilidades várias, sendo por isso 

importante que a composição dos alimentos, principalmente aqueles consumidos de 

forma abundante (como é o caso do ovo), seja estudada minuciosamente. 

O aumento de produção que se tem vindo a registar aliado a um aumento da 

consciência, por parte do consumidor, acerca da proveniência dos alimentos que ingere, 

fazem dos tipos de criação de galinha (Gallus gallus domesticus) existentes, um tema de 

grande interesse nas ciências da nutrição. 

Como alimento, o ovo apresenta um perfil interessante para uma dieta, mais do que 

adequada, óptima. Para além de uma fonte de proteína de alto valor biológico apresenta 

também dos valores mais elevados de vitamina D nos alimentos, importantíssima se 

virmos a prevalência da deficiência a nível global e as consequências desta. 

Apesar dos benefícios associados ao seu consumo, os ovos levantam actualmente 

algumas preocupações (ou apreensões) aos consumidores, sendo estas de vários tipos 

(essencialmente: nutricional, ética e bacteriológica). 

Devido a este fosso entre a percepção do consumidor e a evidência científica, têm 

surgido nos últimos anos inúmeros estudos que investigam a associação deste alimento 

com a incidência de certas doenças (como DMII, alguns tipos de cancro e doenças 

cardiovasculares e também outros de índole clínica (onde a adequabilidade deste 

alimento em certas patologias é investigada). 

Uma questão que tem vindo a ganhar destaque na nutrição é a influência da dieta dos 

animais no perfil nutricional dos alimentos que deles originam. E consequentemente, 

como esses alimentos influenciarão a saúde do consumidor. Visto que a galinha 

poedeira possui (regulamentados) vários tipos de criação, trata-se do animal ideal para 
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estudos desta natureza. Ainda por mais sendo um deles o tipo de criação “biológica” 

que tanto destaque tem ganho, não só na literatura científica como comercialmente. 

O objectivo deste artigo consiste numa análise exaustiva sobre os dados publicados 

relativos à composição lipídica de ovos oriundos de diferentes tipos de criação, as suas 

vantagens e limitações enquanto alimento e contribuir para um esclarecimento das 

questões nutricionais, éticas e bacteriológicas que surgem. 

  

Palavras-chave: ovos, composição lipídica, criação.  
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Abstract 

Lipid composition analysis of eggs from hens (Gallus gallus domesticus) from 

different rearing systems. 

Food composition data has various utilities. That being, it is important that food 

composition, especially that of the most consumed foods, is studied thoroughly. 

The rise in egg production combined with the growth of consumer consciousness in 

respect to the origin of consumed foods, makes this topic one of great interest in the 

nutrition sciences. 

As food, the egg presents itself with an interesting profile for an optimum diet, rather 

than simply an adequate one. Not only is it a source of protein of high biological value 

as it constitutes one of the highest sources of vitamin D in foods. This last one is most 

important regarding the deficiency prevalence and the consequence of such. 

Although many of the benefits associated with the consumption of eggs, they represent 

various concerns to the consumer (namely: nutritional, bacteriological and ethic). 

Considering the gap between consumer perception and scientific evidence, in the last 

few years many studies have been done regarding the association of this food with the 

incidence of various diseases and also others of clinical nature. 

One subject of rising discussion in the field of nutrition, is the impact of animal feed in 

the nutrition quality of products thereof. And consequently, the impact of those products 

in the consumer’s health. 

Having in mind that the laying hen has various (regulated) rearing systems, it is the 

perfect animal for studies of this nature. More so, considering that one of those is the 

organic system. A type of production of growing interest, not only in scientific terms 

but commercially also.  



Análise da composição lipídica de ovos de galinha (Gallus gallus domesticus) oriundos de diferentes 
tipos de criação: revisão do tema 

Rafael Matos Carlos – Novembro de 2015 – Universidade Atlântica x 

The purpose of this paper is to provide a comprehensive analysis of published data 

about the lipid composition of eggs from different types of farming. The advantages and 

limitations of this food, and also contribute to a clarification of the nutritional, ethical 

and biological issues that arise. 

Keywords: eggs; hens; rearing system.  
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1. Introdução 

Dados sobre a composição dos alimentos são de ampla relevância. Desde a 

epidemiologia, no que toca à relação alimento-doença (ou nutriente-doença), até ao 

aconselhamento nutricional (Almeida, Perassolo, Camargo, Bragagnolo, & Gross, 

2006). Possibilitando nesta última, um maior rigor no registo alimentar e na elaboração 

de planos alimentares.  

 

Estes dados são também uma mais-valia para a política nutricional, permitindo avaliar 

com maior precisão a qualidade da dieta da população e, consequentemente, criar 

melhores directrizes alimentares (Elmadfa & Meyer, 2010). É por isso importante que 

existam dados fiáveis sobre a composição dos alimentos consumidos pela população. 

 

O ovo de galinha (Gallus gallus domesticus) tem como função biológica fornecer 

nutrientes e outras substâncias essenciais ao normal desenvolvimento e protecção do 

embrião num ambiente externo (Nys, Bain, & Immerseel, 2011). Em termos de 

composição física, o ovo pode ser dividido em três partes, a clara (59%), a gema (31%) 

e a casca (10%) (Figura 1.) (Nys et al, 2011). 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 1. Composição física do ovo segundo Nys et al, 2011. 
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Como alimento, os ovos de galinha são um dos mais produzidos e consumidos 

globalmente. Segundo a International Egg Comission estima-se que em 2002 tenham 

sido produzidos cerca de 53,4 milhões de toneladas de ovos. Sendo que em 2010 terá 

atingido as 61 milhões de toneladas (Nys et al, 2011) e em 2015 a produção seja na 

ordem das 72 milhões de toneladas (Nys et al, 2011) (Figura 2.). Já o seu consumo per 

capita per annum ronda os 255 nos EUA e 186 em Portugal (“The World Egg Industry - 

a few facts and figures,” 2015). 

 

Figura 2: Evolução da produção mundial de ovos de galinha (estimativa). Fonte: 

International Egg Comission e Nys et al, 2011   

 

Tem-se assistido ao aumento de consumidores conscientes. Ou seja, consumidores que, 

para além dos factores habituais que conferem qualidade a um produto, procuram 

escolher aquele que se traduz num menor impacte ambiental, maior bem-estar animal e 

humano, entre outros. A avicultura enquadra-se devido ao seu menor impacte ambiental 

em comparação com outros tipos de exploração animal e também à menor brutalidade 

animal envolvida na sua produção (Nys et al, 2011). Seguindo esta tendência de 

preocupação do consumidor com o bem-estar animal, aumenta a procura por sistemas 

de produção alternativos. O custo de produção de ovos oriundos de galinhas criadas “ao 
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ar livre” é cerca de 50% superior à produção convencional (“gaiolas melhoradas”) (Nys 

et al, 2011), O que se reflecte em igual dimensão no custo para o consumidor. Sendo o 

modo de produção biológica, o mais dispendioso dos quatro sistemas de produção (“0- 

biológico”, “1- criação no solo”, “2- criação ao ar livre” e “3- criação em gaiolas 

melhoradas”). (Figura 3.). Na União Europeia e, consequentemente, em Portugal, os 

sistemas de criação das galinhas parecem estar bem definidas. 

O Decreto-Lei n.º 72-F/2003 de 14 de Abril (DL 72-F,2003) transpõe para ordem 

jurídica nacional a Directiva nº 1999/74/CE (CE, 1999) que vem distinguir três sistemas 

de criação (todos os referidos anteriormente menos o modo de produção biológica). 

Quanto ao modo de produção biológica, este está previsto em dois Regulamentos (Reg. 

(CE) n.º 1804/1999 (CE, 1999) e Reg. (CE) n.º 2092/91 (CE, 1991)).  

 

 

Figura 3. Preço comercial de meia dúzia de ovos (tamanho M) provenientes dos quatro 
sistemas de produção. Fonte: http://www.continente.pt. 

 

Neste sentido, este artigo pretende analisar a informação relativa ao ovo de galinha, 

abordando a sua composição nutricional e os factores que a condicionam. A evidência 

epidemiológica e clínica associada ao seu consumo, as preocupações (ou apreensões) 
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por parte do consumidor e finalmente os estudos realizados com vista a perceber a 

influência dos diferentes sistemas de criação na composição lipídica do ovo.  

 

 

2. Composição nutricional do ovo de galinha 

 

Um ovo de tamanho médio (55 g) cru é constituído, segundo a Tabela da Composição 

dos Alimentos (TCA) (INSA, 2010), por aproximadamente 41,4 g de água, 7,2 g de 

proteína e 5,9 de lípidos, o que se traduz em aproximadamente 82 kcal.  

 

Apesar da TCA indicar 0 g de hidratos de carbono (provavelmente por 

arredondamento), a base de dados dos EUA (disponível online através do site 

nutritiondata.self.com) refere, mais pormenorizadamente, 0,4 g num ovo deste peso 

(Nutritiondata.self.com, 2014). (Figura 4). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 4. Composição em macronutrientes do ovo inteiro cru. 
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No que toca a vitaminas e minerais, destaca-se a vitamina D, com 1,7 µg (INSA, 2010) 

(34% do VRN (CE, 2011) ), selénio, com cerca de 16 µg (Nutritiondata.self.com, 2014) 

(29 % do VRN) e fósforo, com 101 mg (INSA, 2010) (14% do VRN), fazendo 60% 

deste, parte integrante dos fosfolípidos. É também uma fonte considerável de ferro, 

zinco e colina.  

 

A principal fracção dos lípidos da gema corresponde a triacilgliceróis (66%), a segunda 

a fosfolípidos (30%) e finalmente colesterol (4%) (Nys et al, 2011). A composição 

lipídica dos ovos, nomeadamente ao nível dos ácidos gordos que integram os 

triacilgliceróis e fosfolípidos, é influenciada por diversos factores (genéticos, idade e 

alimentação). A influência da dieta nestes nutrientes tem vindo a ser demonstrada por 

diversos autores (Naber, 1979; Hargis & Van Elswyk, 1993; Karsten et al 2010; Mugnai 

et al., 2014; Samman et al., 2008; Simopoulos & Salem Jr, 1989). 

 

A função biológica das proteínas do ovo consiste, principalmente, na protecção do 

embrião (propriedades antimicrobianas e antivirais) dada a ausência de células 

imunitárias no ovo (Nys et al, 2011). Como alimento, o ovo consiste numa fonte 

económica deste macronutriente (cerca de 0,16 € por 10 g de proteína) visto que meia 

dúzia custa um valor aproximado a 0,74€. Esta é uma proteína de alto valor biológico, 

apresentando um PDCAAS apenas inferior ao do leite (Schaafsma, 2000). Podendo por 

isso ser um alimento útil e acessível na prevenção da sarcopénia induzida pelo 

envelhecimento (Beasley et al, 2013), ainda mais quando se verifica que cerca de 77,9% 

dos pensionistas de velhice em Portugal recebem um valor inferior ao salário mínimo 

nacional (PORDATA, 2013). Dada esta questão, também a vitamina D presente em 

razoável concentração no ovo, será importante na saúde da população mais idosa, visto 

ser uma vitamina cujos níveis fisiológicos tendem, devido a diversos factores, a 

diminuir com a idade (Baker et al, 1980).  

 

Este alimento contém ainda carotenóides, responsáveis pela cor amarelada da gema 

(Nys et al, 2011). A zeaxantina e a luteína são dois dos principais carotenóides, fazendo 

parte de uma classe denominadas xantofilas (carotenóides que contêm um grupo 
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hidróxilo) (Nys et al, 2011), e são essenciais na saúde visual (Goodrow et al, 2006). 

Sendo relevantes na prevenção e até no tratamento da degeneração macular e cataratas 

(Bernstein & Hobbs, 2014). Um outro benefício do ovo, reportado recentemente, 

consiste na sua acção como potenciador da absorção de outros carotenóides, presentes 

em alimentos vegetais (Kim et al, 2015).  

 

Também a sua acção ao nível da saciedade tem merecido destaque. Dada a composição 

nutricional do ovo, nomeadamente o seu elevado teor de proteína (macronutriente este 

conhecido por ter um efeito pronunciado na saciedade pós-prandial (Holt, Miller, 

Petocz, & Farmakalidis, 1995)), refeições que contenham este alimento traduzem-se 

numa menor variação plasmática de glucose e de insulina (devido também ao seu baixo 

índice glicémico) e levam a uma redução da ingestão energética nas refeições seguintes 

(Pombo-Rodrigues, Calame, & Re, 2011; Ratliff et al, 2010). A sua acção protectora na 

sarcopénia e na diminuição do risco de diabetes tipo II, deve-se também à elevada 

concentração de leucina no ovo (Nutritiondata.self.com, 2014) e ao papel que este 

aminoácido desempenha metabolicamente (Leenders & van Loon, 2011). Talvez 

também por isto, o ovo se apresenta como alimento de destaque em dietas onde se 

pretenda um aumento ou manutenção da massa magra, como é o caso dos atletas. Para 

além da leucina, o ovo contém os aminoácidos isoleucina e valina em considerável 

quantidade (1,5 g por ovo (Nutritiondata.self.com, 2014)), constituindo estes três, os 

aminoácidos de cadeia ramificada (BCAA), usados frequentemente por atletas na forma 

de suplemento alimentar (Negro et al, 2008). 

 

Apesar de alguns autores questionarem se a proporção destes aminoácidos no ovo é 

óptima (Riazi et al, 2003), estes são importantes para o atleta, pois conhece-se a sua 

acção na diminuição do dano muscular causado pelo exercício (Negro et al, 2008), 

aumento da síntese muscular (Blomstrand, Eliasson, Karlsson, & Kohnke, 2006) e 

também na regulação da resposta imune ao exercício (Negro et al, 2008). Como é 

possível de constatar, o ovo apresenta características nutricionais que são úteis desde o 

jovem atleta até ao idoso sedentário. 
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3. Principais factores envolvidos na apreensão ao consumo de ovos 

 

Apesar dos benefícios que poderão advir do seu consumo, os ovos levantam 

actualmente algumas preocupações (ou apreensões) aos consumidores, sendo estas de 

vários tipos (essencialmente: nutricional, ética e bacteriológica) (Blair, 2012)  (Figura 

5.). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 5. Principais factores envolvidos na apreensão do consumidor em relação aos 

ovos.  

 

Considerando a preocupação nutricional, o colesterol. Este composto que 

fisiologicamente é de importância vital, sendo percursor dos sais biliares e de todas as 

hormonas esteróides, confere também estabilidade às membranas celulares de todas as 

células que compõem o nosso organismo (Raffy & Teissié, 1999).  

 

Não obstante um elevado valor sérico de colesterol total ser um factor de risco para 

doenças cardiovasculares, sabe-se agora que o colesterol presente na dieta tem pouca 

expressão no colesterol sérico (Gray & Griffin, 2009). Nesta questão, alguns ácidos 

gordos saturados e trans presentes na dieta parecem influenciar em maior ordem o 

colesterol total sérico (Gray & Griffin, 2009). De referir ainda, que nem todos os ácidos 
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gordos saturados influenciam o metabolismo do colesterol da mesma forma, o ácido 

esteárico parece ter um efeito neutro nesta questão (Legrand & Rioux, 2010).  

 

Aqui os ovos não se apresentam, à partida, como alimento a temer, visto que num ovo, 

5,9 gramas correspondem a lípidos e a sua maioria são ácidos gordos monoinsaturados 

(2,1 g), 1,5 g correspondem a ácidos gordos saturados e cerca de 1,2 g são ácidos 

gordos polinsaturados (INSA, 2010). Sendo que dos 1,5 g de ácidos gordos saturados 

aproximadamente 0,4 g são ácido esteárico (Nutritiondata.self.com, 2014) (com efeito 

neutro no colesterol sérico). Para além disso, a esfingomielina  possui uma acção 

reguladora do colesterol, diminuindo a sua absorção ao nível do lúmen intestinal 

(Blesso, 2015).  

 

Esta ideia é sustentada com evidência clínica. No trabalho de Greene e colegas (Greene 

et al, 2005), por exemplo, o consumo diário de três ovos durante um mês não alterou o 

rácio Colesterol total/HDL ou o LDL/HDL de 42 indivíduos idosos.. Porém, Eckel, no 

seu recente resumo acerca deste tema adverte para o consumo desmedido de fontes de 

colesterol alimentar (Eckel, 2015). 

 

Outra das três preocupações principais do consumidor perante este alimento, é o da 

bactéria Salmonella spp, visto que as aves, para além dos bovinos, são os principais 

agentes disseminadores deste agente patogénico (Shinohara et al, 2008). Para além 

disso, a salmonela consegue contaminar os ovos sem causar uma doença visível nas 

aves (Guard-Petter, 2001), o que dificulta o controlo das contaminações.  

 

Quando o alimento contaminado é consumido podem ocorrer intoxicações alimentares 

graves, geralmente causadas pela S. enteritidis. Os sintomas destas, como é comum a 

grande parte das intoxicações alimentares, consistem em diarreia, náuseas e vómitos 

(Nys et al, 2011). O seu contágio em ovos de diferentes sistemas de criação mantém-se 

como um tema controverso (Rakonjac, 2014;Bestman, 2005). 
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De forma a evitar a contaminação deve-se ter em atenção o estado dos ovos no 

momento da compra e do consumo, mantê-los refrigerados e evitar consumi-los no 

estado cru (CDC, 2011). 

 

A terceira questão é de natureza ética. Muitos consumidores, motivados pelo bem-estar 

animal, optam por ovos produzidos por galinhas criadas em sistemas alternativos (ou 

seja, “no solo”, “ao ar livre” ou “biológicos”). Apesar da qualidade nutricional ser uma 

questão levantada neste projecto, existem factores que à partida beneficiam o (menos 

popular) sistema de criação em gaiolas, referidos de seguida. Neste sistema de criação, 

as galinhas têm menor contacto com os seus dejectos, com agentes patogénicos (como a 

colibacilose aviária (Guabiraba & Schouler, 2015) ou parasitas comuns, como os 

nematodes (Sherwin et al, 2013)) e predadores, para além de ser mais simples e barato 

para o produtor e, consequentemente, mais barato para o consumidor (Blair, 2012). 

Apesar de eticamente se justificar o consumo dos ovos “biológicos”, devido às melhores 

condições de vida dos animais, os produtores devem ter em consideração o meio que 

envolve as suas quintas e a alimentação e água fornecida aos animais, de forma a 

produzirem ovos toxicologicamente seguros.  

 

 

4. Evidência epidemiológica e clínica do consumo de ovos. 

 

No que respeita a estudos epidemiológicos, este alimento tem sido estudado 

abundantemente. Recentemente foi reportada, em homens finlandeses, a associação 

entre um maior consumo de ovos (cerca de um ovo por dia) e um menor risco de 

desenvolvimento de Diabetes mellitus tipo II (DMII) (Virtanen et al, 2015). Porém este 

é um tema controverso. Ou seja, existem estudos epidemiológicos que mostram um 

aumento do risco (Djousse et al, 2009; Radzevičienė & Ostrauskas, 2012), enquanto 

outros não encontram associação (Djoussé et al, 2010, 2015; Itziar Zazpe et al, 2013), 

ou reportam mesmo, como anteriormente foi visto, uma diminuição do risco (Virtanen 

et al, 2015). 
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A evidência demonstra ainda que o consumo de um ovo por dia, não aumenta o risco de 

enfarte isquémico, apesar de estar reportado um aumento dos níveis séricos de N-óxido 

de trimetilamina em indivíduos que consumiam mais de dois ovos por dia (Qureshi et 

al, 2007), representando este composto um potencial factor de risco para doenças 

cardiovasculares (Miller et al, 2014). No entanto, a produção deste composto está 

dependente da microflora intestinal (Tang et al, 2013) e a evidência epidemiológica 

sobre o consumo de ovos e o risco de doença cardiovascular não apoia esta hipótese (F. 

B. Hu et al, 1999; Rong et al, 2013; Shin, Xun, Nakamura, & He, 2013; I Zazpe et al, 

2011). 

 

Os estudos indicam ainda que o consumo deve ser moderado em casos de patologia 

existente de DMII, pois poderá aumentar o risco para doenças cardíacas nesta população 

(F. B. Hu et al, 1999). Também neste assunto parece não existir consenso, visto que 

Ballesteros e colegas (Ballesteros et al, 2015) verificaram uma redução de um marcador 

plasmático de inflamação (TNF-alfa) e de AST, enzima indicadora de saúde hepática, 

em indivíduos diabéticos que consumiam diariamente (durante cinco semanas) um 

pequeno-almoço com um ovo, em comparação com papas de aveia. Não reportando 

diferenças noutros marcadores de controlo glicémico ou de risco cardiovascular.  

 

Este facto é suportado também por Pearce e colegas (Pearce, Clifton, & Noakes, 2011) 

que verificaram que uma dieta hipoenergética e hiperproteica integrando dois ovos 

diários apresentou melhorias em alguns marcadores, principalmente na HDL, 

verificando-se uma pronunciada redução no rácio Colesterol total/HDL.  

 

De forma a contribuir para esta discussão, Fuller e colegas (Fuller, Caterson, et al, 

2015) publicaram um ensaio clínico aleatorizado e duplamente mascarado. Neste 

trabalho com três meses de intervenção, comparou-se uma dieta com elevado consumo 

de ovos (2 ovos/dia) versus uma dieta com baixo consumo de ovos (<2 ovos/dia) em 

indivíduos com DMII. Aqui foi concluído não existir diferenças entre as dietas no que 

toca aos lípidos séricos dos participantes.  
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Numa revisão sobre o tema, os autores referem que o ovo integrado numa dieta 

saudável, nomeadamente uma que seja consciente do ponto de vista da quantidade e 

qualidade dos ácidos gordos, não deverá ter efeitos negativos, podendo até constituir 

alterações benéficas (Fuller et al, 2015). 

 

 

No que à associação deste alimento com o cancro diz respeito. Zeng e colegas (Zeng et 

al, 2015), ao realizarem recentemente uma meta-análise de 12 estudos observacionais, 

sugerem que o consumo de ovos poderá aumentar o risco de cancro dos ovários. O 

mesmo é suportado por outros estudos não incluídos nessa meta-análise (DA, 1985; 

Risch, Jain, Marrett, & Howe, 1994).  

 

Outro estudo semelhante (Keum et al, 2015) verificou que o consumo elevado 

(consumo de cinco ou mais ovos por semana) estava associado a um risco 

(modestamente) mais elevado de cancro da mama, suspeitando também de uma 

associação positiva do cancro dos ovários e da próstata.  

 

Têm sido levantadas algumas hipóteses acerca da plausibilidade biológica desta 

associação (Figura 6.). Uma hipótese será a formação de aminas heterocíclicas quando 

os ovos são cozinhados (Layton et al, 1995) (tal como acontece com outros alimentos). 

Ainda assim, a sua formação está dependente do tipo de confecção e da gordura 

utilizada (Robbana-Barnat et al, 1996). A utilização de cozedura ou de microondas 

(Liao et al, 2012) ou a fritura em óleo de girassol ou margarina (Johansson, Fredholm, 

Bjerne, & Jägerstad, 1995) parecem ser as melhores estratégias para diminuir a 

formação destes compostos comprovadamente mutagénicos.   
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Outra hipótese será a possível influência do colesterol como co-carcinogénico (Cruse, 

Clark, & Lewin, 1979) nomeadamente quando consumido em elevadas quantidade 

(>500 mg/dia, o equivalente a pouco mais de dois ovos) (J. Hu et al, 2012; Järvinen, 

Knekt, Hakulinen, Rissanen, & Heliövaara, 2001). Porém este factor deverá ter 

principal relevância em cancros que envolvam o sistema gastrointestinal (Steinmetz & 

Potter, 1994).  

 

 

 

Figura 6. Possíveis factores envolvidos na associação do ovo com doenças oncológicas. 
 

Pirozzo e colegas (Pirozzo et al, 2002) referem também a possibilidade desta associação 

se dever à presença de resíduos organoclorados, nos ovos, provenientes de insecticidas 

utilizados na agricultura ou da actividade industrial. Estando estes possivelmente 

implicados no aumento do risco de certos tipos de cancros (Pestana et al, 2015; Xu et al, 

2010). 

 

Estes resíduos organoclorados, juntamente com os bifenilpoliclorados (mais 

popularmente PCB), são absorvidos maioritariamente (cerca de 95 %) pela alimentação. 
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Encontrando-se estes, dada à sua natureza química, na gordura alimentar de alimentos 

de origem animal, onde o ovo se encaixa.  

 

Um dos compostos que faz parte deste grupo e que está implicado na contaminação dos 

ovos são as dioxinas, nomeadamente naqueles provenientes de criação “ao ar livre” e 

“biológica” (Schoeters & Hoogenboom, 2006; Vries, Kwakkel, & Kijlstra, 2006). 

Tratam-se de substâncias que agem como disruptores endócrinos ou EDC (Endocrine 

Disrupting Chemicals) (Gore et al, 2015), estes estão definidos como “químicos 

exógenos que interfiram com algum aspecto da acção hormonal”.  

 

É preciso referir que, apesar de, no seu trabalho, De Vries (Vries et al, 2006) relatar que 

25% das quintas de criação biológica destes animais na Holanda, produziam ovos com 

valores de dioxinas que excediam os padrões europeus, há que ter em conta que este 

factor está altamente dependente de questões como a densidade populacional e a 

actividade industrial próxima da quinta. Alguns países mais a norte na Europa, como a 

Alemanha, Bélgica e Holanda parecem estar mais susceptíveis a contaminações 

alimentares mais elevadas (Schoeters & Hoogenboom, 2006) do que o permitido pelo 

regulamento (CE) 2375/2001 (CE, 2001), que estipula os teores máximos de certos 

contaminantes presentes nos alimentos.  

 

O caso da Bélgica foi agravado em 1999, pela contaminação acidental de uma reserva 

destinada ao fabrico de ração animal com uma fonte de dioxinas (Bernard et al, 2002). 

Logicamente, os animais que deambulam no exterior correm risco mais elevado de 

contaminação acentuada por substâncias poluentes (como dioxinas e furanos). Estes 

compostos acumulam-se nos solos principalmente, e vão sofrendo bioacumulação 

através da cadeia alimentar. As galinhas criadas em sistemas alternativos percorrem 

esses solos e consomem os insectos que lá existem, estando sujeitas a uma maior 

contaminação.  

 

Coutinho e colegas (Coutinho, Mata, Pereira, & Borrego, 2004) da Universidade de 

Aveiro procuraram perceber qual a situação de Portugal neste âmbito. Para além de 
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elucidarem quanto ao termo “dioxinas”, cujo engloba um vasto número de compostos, 

procederam à sua análise, não só em diversas regiões, como em alguns alimentos (leite 

e ovos). Os autores verificaram que a região do Porto apresenta valores mais elevados 

(aproximadamente quatro vezes mais) que a região de Lisboa.  

 

Nos ovos de galinha, os autores reportam valores elevados nos produzidos na região do 

Porto, não havendo infelizmente, dados sobre ovos da região de Lisboa. Porém, dado o 

encontrado nas análises aos solos já referidas, é bastante provável que os valores de 

dioxinas e furanos fossem bastante inferiores nos ovos produzidos na zona de Lisboa.  

O que estes dados permitem concluir é que, se na região do Porto os ovos não tiveram 

níveis superiores ao estabelecido no regulamento (CE) 2375/2001 (CE, 2001), então 

muito menos os produzidos na região de Lisboa ou de outras regiões menos 

industrializadas do país.  

 

De forma a perceber melhor qual o cenário dos países do sul da Europa consultou-se a 

investigação de Luzardo e colegas (Luzardo et al, 2013), realizada nas ilhas Canárias, 

em Espanha. Aqui verificaram níveis muito baixos deste tipo de contaminantes 

organoclorados nas galinhas dos vários sistemas de produção.  

 

Pode-se concluir então que embora se trate de uma questão problemática em alguns 

países do norte da Europa (Schoeters & Hoogenboom, 2006; Vries et al, 2006), o 

mesmo não acontece em países do sul deste continente (Coutinho et al, 2004; Luzardo 

et al, 2013). 

 

É necessário ter em conta que a presença deste tipo de compostos na alimentação, em 

maior ou menor quantidade, deve ser vista como um dado adquirido na sociedade 

produtora em que vivemos, e que apesar das suas acções nefastas encontramos na 

alimentação compostos que nos permitem (até certo ponto) contrariar parte dessas 

acções, nomeadamente as substâncias antioxidantes (Poljšak & Fink, 2014).  
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O ovo tem vindo a ganhar algum destaque nesta questão, devido às proteínas presentes 

na clara (ovoalbumina e lisozima) e aos compostos presentes na gema (vitamina E e 

carotenóides) (Nimalaratne & Wu, 2015). Apesar de haver perdas dos últimos durante a 

confecção do ovo, estas são reduzidas, rondando os 12% (Nimalaratne et al, 2012). 

 

 

5. Dieta dos animais e saúde humana 

 

A composição dos tecidos animais (carne, leite e ovos) é influenciada pela composição 

da dieta dos respectivos animais (Nys et al, 2011; Tres, O’Neill, & van Ruth, 2011; Van 

Immerseel, 2011). Beynen (Beynen, 2004) decidiu investigar esta questão relativamente 

à composição de ácidos gordos do ovo de galinha. As galinhas foram então divididas 

em quatro grupos, consoante o ingrediente principal da sua dieta (dieta de referência, 

amendoim, feijão de soja ou sementes de linho).  

 

Verificou-se que os ovos de galinhas alimentadas com amendoim continham mais AA 

(ácido gordo ómega-6) mas menos ácido alfa-linolénico e DHA (ácidos gordos ómega-

3). Enquanto galinhas alimentadas com sementes de linho apresentavam os valores mais 

elevados de ácido alfa-linolénico (16 vezes mais que a dieta de referência), e os únicos a 

apresentar valores mensuráveis de EPA. Em comparação, os ovos provenientes da dieta 

de referência continham aproximadamente metade do DHA dos da dieta de sementes de 

linho (78 mg para 141 mg, respectivamente).  

 

Estudos posteriores realizados neste alimento mostram uma manipulação dos ácidos 

gordos, mais concretamente um aumento, com recurso a óleo de peixe, porém com risco 

para as características sensoriais partir de certo ponto de incorporação (> 1,5%) (Woods 

& Fearon, 2009).  

 

A influência da dieta das galinhas na composição de ácidos gordos dos respectivos ovos 

relatada por Beynen (Beynen, 2004), juntamente com o trabalho realizado por Leheska 

e colegas (Leheska et al, 2008) e do estudo semelhante mas realizado em porcos 
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(Muriel, Ruiz, Ventanas, & Antequera, 2002), onde se verificou uma maior 

concentração de ácidos gordos ómega-3 em carne de vaca (Leheska et al, 2008) e de 

porco (Muriel et al, 2002) quando os animais eram alimentados a pasto, conduzem, por 

um lado, para uma reflexão acerca da qualidade da alimentação prestada aos animais 

que consumimos e o efeito dessa na composição nutricional dos alimentos provenientes 

desse animal. Por outro lado, as implicações, a nível nutricional, que esses alimentos 

terão na saúde do consumidor. Particularmente quanto a uma questão que tem sido 

levantada, a do rácio de ácidos gordos ómega-6/ómega-3 da dieta humana actual 

(Simopoulos, 2006; Simopoulos, 2011; Simopoulos, 2008).  

 

Apesar do consenso sobre o rácio óptimo ainda não ter sido atingido (Simopoulos, 

2000), parece claro e consensual que o rácio actual de aproximadamente 16 está 

desproporcional e implicado em várias patologias, desde a obesidade à depressão 

(Simopoulos, 2006).  

 

O AA (ácido gordo ómega-6) e os ácidos gordos ómega-3 (EPA,DHA e ácido alfa-

linolénico) são os compostos a partir dos quais são produzidos os eicosanóides 

(incluem-se neste grupo as prostaglandinas e os leucotrienos), estando estes envolvidos 

nas respostas inflamatórias (Funk, 2001). Quando existe um consumo excessivo de 

ácidos gordos ómega-6 em relação aos ómega-3, irá levar a uma maior produção dos 

eicosanóides derivados do AA e por sua vez a uma maior resposta inflamatória. 

Opostamente, uma maior ingestão de ácidos gordos ómega-3 tem sido associada a um 

menor risco de doenças cardiovasculares, valores séricos baixos de triglicéridos, acção 

benéfica ao nível das arritmias cardíacas e inibição da agregação plaquetária (Chan & 

Cho, 2009) (Figura 7.). 
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Figura 7. Função dos ácidos gordos ómega-6 e ómega-3 ingeridos na dieta, na 

inflamação. Adaptado de Ross et al (A. Catharine Ross, Benjamin Caballero, Robert J. 

Cousins, 2012).  

 

A origem deste desequilíbrio, que se tem vindo a agravar nas últimas décadas, parece 

dever-se à revolução agrícola, quando os cereais (ricos em ácidos gordos ómega-6) se 

tornaram parte fulcral da dieta (Fredriksson, Elwinger, & Pickova, 2006) (Tabela 1.). O 

mesmo aconteceu mais recentemente com a alimentação fornecida aos animais, 

particularmente a que é fornecida aos animais não ruminantes sujeitos a produção 

intensiva, como é o caso das galinhas no sistema convencional (em gaiolas), onde a 

ingestão de erva (rica em ácido alfa-linolénico (C18:3n-3) foi substituída por ração com 

elevado conteúdo em ácido linoleico (C18:2n-6), oleico (C18:1n-9) e ácidos gordos 

saturados (Lopez-Bote et al, 1998). 
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Tabela 1. Rácio ómega-6/ómega-3 em diferentes populações. Adaptado de Hamazaki e 
Okuyama (Hamazaki & Okuyama, 2001). 

 

População Rácio ómega-6/ómega-3 

Paleolítico 0,79 

Grécia (antes de 1960) 1,00-2,00 

EUA 16,74 

Reino Unido e Europa do Norte 15,00 

Japão 4,00 

 

 

Isto leva a crer que o conhecimento deste rácio nos alimentos, particularmente aqueles 

com uma componente lipídica relevante (como o ovo), seja um passo crucial para 

mitigar a prevalência das doenças referidas, resultantes, em grande parte, de uma 

inflamação crónica. 

 

Havendo inclusive autores que associam esta questão com o aumento da incidência de 

autismo (van Elst et al, 2014) ou mesmo com a incidência de cancro (Gleissman, 

Johnsen, & Kogner, 2010) e transtornos psiquiátricos como a desordem bipolar e 

esquizofrenia (Patrick & Ames, 2015).  

 

Com este rácio em mente McAfee e colegas (McAfee et al, 2011) decidiram estudar as 

implicações na saúde humana do consumo de carne oriunda de vacas de pasto. 

Verificaram então uma diminuição do rácio n-6/n-3 no sangue dos participantes, de 9,18 

para 6,21.  
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Para concluir esta secção. Também o teor de colesterol varia com a alimentação das 

galinhas. Apesar da TCA referir, para um ovo médio, 224 mg de colesterol, existe 

evidência que relata valores na ordem dos 157 mg por ovo (Naviglio et al, 2012).   

 

 

6. Vitamina D e o ovo. 

 

A deficiência desta vitamina é comum, havendo relatos de 24,1% em adolescentes 

(Sonneville et al, 2012), 41,6% em adultos (Forrest & Stuhldreher, 2011) e 51% em 

idosos (Granic et al, 2014).  

 

Também em relação a esta vitamina lipossolúvel o ovo de galinha demostra evidências 

a seu favor. Este, para além de vitamina D3 (colecalciferol), possui também a sua forma 

parcialmente activada, 25-hidrocolecalciferol, sendo inclusive a melhor fonte alimentar 

desta última (Browning & Cowieson, 2014). Esta apresenta cerca de cinco vezes a 

actividade da sua forma não hidróxilada (Browning & Cowieson, 2014).  

 

Não obstante a principal fonte desta vitamina ser a exposição solar, a alimentação 

também pode ser uma fonte importante. Apesar da osteomalacia (ou raquitismo nas 

crianças) ser a mais conhecida consequência da deficiência desta vitamina, é necessário 

ter em conta as diversas funções fisiológicas onde esta vitamina participa, desde 

modulação de respostas do sistema imunitário, secreção de insulina e diferenciação e 

proliferação celular (Bender, 2003). Dada a importância fisiológica desta vitamina, a 

prevalência da sua deficiência por diversos factores e sendo o ovo uma das principais 

alimentares desta vitamina, será uma mais-valia perceber o que a evidência nos diz 

sobre este assunto.  

  

A fortificação da dieta das galinhas com esta vitamina é uma forma eficaz de aumentar 

a sua concentração no ovo (Browning & Cowieson, 2014). Outra forma eficaz parece 

ser a criação de galinhas ao “ar livre” (Kühn et al, 2014) , para que assim estas possam 

sintetizar esta vitamina naturalmente.  
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Nesse estudo realizado por Kühn e colegas (Kühn et al, 2014), a concentração de 

vitamina D rondou os 14,3 μg por 100 g de gema. Visto que a gema de ovo tem 

aproximadamente 16 g (aferido laboratorialmente) então isso corresponderia a 2,3 μg 

por ovo, consideravelmente mais (35%) do que o reportado pela TCA (1,7 μg) (INSA, 

2010).  

 

Importante referir que apesar do VRN para a população adulta ser actualmente 5 µg, 

existem numerosos autores que referem valores mais altos para evitar a deficiência 

(Heaney & Holick, 2011; Vieth et al, 2007), especialmente quando a exposição solar 

não é óptima.  

 

Existe também evidência, através de um estudo realizado em 54 crianças espanholas, 

que o consumo de pelo menos meio ovo por dia poderá ser uma forma eficaz de 

prevenir complicações relacionadas com a deficiência de vitamina D (Rodríguez-

Rodríguez, et al 2014). Também um estudo caso-controlo (Bidgoli & Azarshab, 2014) 

em mulheres iranianas mostrou um efeito protector do ovo contra a incidência de cancro 

da mama (OR=0,232). O que parece dever-se ao potencial do consumo regular deste 

alimento levar a um melhor status de vitamina D sérica e de, consequentemente, um 

valor suficiente desta vitamina estar associado a uma menor incidência de cancro 

(Garland et al, 2006). O que contrasta com o verificado anteriormente, em que o 

consumo de ovos estava associado a este tipo de cancro (Keum et al, 2015). 

 

Por fim, também em idosos Irlandeses, o consumo de ovos (> 3 ovos/ semana) foi um 

determinante de um melhor status de vitamina D (McCarroll et al, 2015). 

 

De concluir então que estes valores de vitamina D encontrados em ovos de galinhas 

criadas “ao ar livre” (Kühn et al, 2015, 2014) e a relação dos ovos com valores de 

vitamina D superiores em crianças espanholas (Rodríguez-Rodríguez et al, 2014), 

mulheres iranianas (Bidgoli & Azarshab, 2014) e idosos irlandeses (McCarroll et al, 
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2015), sugerem que este alimento poderá ser um forte aliado contra esta epidemia 

nutricional.  

 

7. Agricultura biológica: considerações e evidência 

 

Dado que um dos sistemas alternativos de criação de galinhas é o biológico, segue-se 

uma contextualização do que envolve este tipo de agricultura e o tipo de evidência 

existente.  

 

Segundo a IFOAM (International Federation of Organic Agricultural Movements), a 

agricultura biológica é um sistema de produção que promove a saúde dos solos, 

ecossistemas e pessoas (IFOAM, 2015). Actualmente, este tipo de agricultura representa 

1% da produção agrícola global. Tem também mostrado a capacidade de manter solos 

com boa fertilidade (De Ponti et al, 2012)., característica essencial quando se fala em 

agricultura sustentável. Esta acaba por ter como principal desvantagem o seu menor 

rendimento (cerca de 20% menos que o modo convencional) (De Ponti et al, 2012).  

 

A agricultura biológica promove uma maior responsabilidade e consciência ambiental 

tanto por parte do consumidor como do produtor. Para este efeito, a produção destes 

alimentos é livre da utilização de medicamentos, fertilizantes e alimentos sintéticos. 

Quando está envolvida a criação de animais, como é o caso da produção de ovos, existe 

uma vertente deste sistema que foca o livre deambular dos animais no exterior (Smith-

Spangler et al, 2012).  

 

A produção e aquisição destes produtos é uma das maiores tendências de mercado do 

nosso tempo (Allen & Kovach, 2000). Nos EUA foi estimado um valor de vendas 

próximo dos 27 mil milhões de dólares no ano de 2011, quase dez vezes mais do 

reportado em 1997 (Smith-Spangler et al, 2012). Em Portugal, só no ano de 2011 o 

aumento de área cultivada rondou os 60% (TVI24, 2012). Sendo que em 1998 a área 

destinada a agricultura biológica rondava os 0,3% e em 2011 esse número era próximo 

de 2,5 (PORDATA, 2015). 
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Com o aumento da procura e da oferta dos produtos oriundos deste tipo de agricultura 

aumenta a investigação relativamente à qualidade nutricional destes produtos e como 

estes se diferenciam dos convencionais.  

 

Uma vez que a agricultura biológica restringe o uso de fertilizantes sintéticos e outros 

compostos desta natureza, existe a noção por grande parte da população que estes 

produtos são mais seguros (Williams & Hammitt, 2001). Baker e colegas (Baker et al, 

2002) verificaram que os alimentos vegetais provenientes de agricultura biológica 

tinham menor probabilidade de conter pesticidas e, quando presentes, existiam em 

menor quantidade que nos seus pares convencionais..  

 

Posteriormente, um trabalho publicado no Environmental Health Perspectives (Curl, 

Fenske, & Elgethun, 2003) teve como objectivo investigar os efeitos de uma dieta à 

base de produtos de origem biológica versus dieta com produtos convencionais, quanto 

à exposição a pesticidas em crianças em idade pré-escolar. Observou-se que as crianças 

inseridas no grupo da dieta com produtos biológicos (sumos, fruta e vegetais frescos) 

continham seis vezes menos metabolitos dos pesticidas em questão, na urina. 

Concluindo-se que a passagem para uma dieta à base de produtos biológicos, garante 

um efeito protector dramático e imediato no que toca à exposição a estes pesticidas 

 

Nos alimentos de origem vegetal a qualidade toxicológica parece bem suportada, já 

quanto à qualidade nutricional os dados não parecem ser tão consistentes. Até ao ano de 

2012, três revisões sistemáticas (Dangour et al, 2009, 2010; Smith-Spangler et al, 2012) 

pareciam deixar claro que, no que toca à composição nutricional, não existe vantagens 

em optar por alimentos de origem biológica. Ainda assim, a questão permaneceu. Em 

2014 é publicada no British Journal of Nutrition (Barański et al, 2014) uma revisão 

sistemática mais ampla no número de estudos incluídos do que as referidas 

anteriormente. Nesta é atribuída uma maior capacidade antioxidante aos vegetais de 

origem biológica.  
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8. Resumo da evidência 

 

Existem ainda, segundo alguns autores (Cooper et al, 2007), poucos estudos efectuados 

relativamente à qualidade nutricional de ovos provenientes de diferentes sistemas de 

criação. Porém o interesse e investigação relativamente à composição química de ovos 

de galinhas criadas em diferentes condições surgiu há mais de 40 anos no Reino Unido 

(Tolan et al, 1974). Aqui Tolan e colegas (Tolan et al, 1974) pretendiam analisar, não só 

a composição lipídica deste alimento, como também os demais macro e micronutrientes. 

Neste estudo os autores relatam 50% mais ácido fólico em galinhas criadas “ao ar livre” 

(60 µg/ kg de ovo versus 90 µg/ kg de ovo). Também a vitamina B12 apresentou 

maiores concentrações nos ovos de galinhas ao ar livre (29 µg/ kg de ovo contra 17 µg/ 

kg de ovo) (P<0,01). Sendo estes dois compostos os que apresentaram maior variação 

entre grupos. No que à composição lipídica diz respeito, não houve diferenças 

significativas, sendo que os ácidos gordos ómega-3 não foram analisados. 

 

Uns anos mais tarde ao trabalho anterior, Artemis Simopoulos e colegas estudaram os 

ovos originários de galinhas criadas num ambiente “ao ar livre” com uma dieta rica em 

pasto (com beldroega (Portulaca oleracea) e insectos) (Simopoulos & Salem Jr, 1989). 

As galinhas referidas produziam ovos com um perfil nutricional surpreendente, tendo 

um rácio de ómega-6/ómega-3 de 1,3. Em comparação com ovos de supermercado com 

um rácio de 19,4.  

Vários autores estudaram recentemente esta questão (Anderson, 2011; Matt, Veromann, 

& Luik, 2009; Minelli et al, 2010; Mugnai et al., 2014; Samman et al., 2008) e alguns 

determinaram o rácio ómega-6/ómega-3 em ovos, tendo-se obtidos valores díspares e 

dependentes da alimentação da galinha (Figura 8.) evidenciando no entanto (de uma 

forma geral), as melhores razões para os ovos provenientes da agricultura biológica. Os 

ovos de galinhas criadas “ao ar livre” relataram (tendencialmente) valores de lípidos 
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totais e ácidos gordos mono e polinsaturados preferíveis, em relação aos das galinhas 

criadas em gaiolas.  

Isto também se devem às diferenças significativas nos valores da concentração de DHA 

(Figura 9.). Também o ácido palmítico, principal ácido gordo saturado do ovo mostra 

variação consoante o tipo de criação (Figura 10). 

  

 

 

Figura 8. Rácio ómega-6/ómega-3 de ovos relatado em diferentes estudos 
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Figura 9. Concentração de DHA (C22:6n-3) relatada em vários estudos. 

 

Figura 10: Concentrações de ácido palmítico (C16:0) relatada em diferentes estudos. 
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Apesar da evidência recente (Gray & Griffin, 2009) mostrar uma importância 

nutricional secundária, nomeadamente quanto ao potencial de elevar o colesterol sérico, 

o colesterol alimentar, não deixa de ser um factor importante na aquisição deste 

alimento por parte do consumidor. Visto isto, o gráfico seguinte (Figura 11.)  

 

 

Figura 11: Concentração de colesterol relatada em diferentes estudos. 

 

Também o teor de algumas vitaminas apresenta diferenças consoante o tipo de 

avicultura praticado. Karsten e colegas (Karsten et al., 2010) referiram que os ovos de 

galinhas alimentadas a pasto possuíam uma concentração de vitamina A 38% maior, em 

média, que o grupo das galinhas de criação convencional (P<0,05), e também o dobro 

de vitamina E (P<0,05). Em contrapartida estas galinhas de pasto continham também 

uma menor produção de ovos. 
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Gráfico 9. Concentração de colesterol reportada em 
difrentes estudos.



Análise da composição lipídica de ovos de galinha (Gallus gallus domesticus) oriundos de diferentes 
tipos de criação: revisão do tema 

Rafael Matos Carlos – Novembro de 2015 – Universidade Atlântica 27 

 

Foi relatado também uma elevada concentração de alfa-tocoferol (vitamina E), 

carotenóides e flavonóides nas galinhas dos dois grupos biológicos do trabalho de 

Mugnai e colegas (Mugnai et al., 2014). Porém, foi nas galinhas criadas em gaiolas no 

trabalho de Matt e colegas (Matt et al., 2009) que os valores foram maiores. 

O alfa-tocoferol é um composto que pode ser útil de determinar nos ovos. Pois, para 

além das galinhas apresentarem uma elevada capacidade de transferir alfa-tocoferol, da 

alimentação para os seus ovos, esta vitamina lipossolúvel, garante também uma melhor 

estabilidade aos lípidos presentes na gema, principalmente os mais susceptíveis a 

oxidação (polinsaturados) (Mugnai et al, 2014) (Figura 12.).  

 

 

Figura 12. Concentração de vitamina E (tocoferol) relatada em vários estudos. 

 

Valores contrastantes surgem também em relação à vitamina D (Figura 13.), mostrando 
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Figura 13. Concentração de vitamina D (colecalciferol) relatada em vários estudos. 
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português, sendo geralmente de produção “em gaiolas” (3) ou “no solo” (2). Nestes, a 

única diferença consiste na alimentação com fontes de ácido alfa-linolénico (como a 

linhaça) ou suplementação com fontes de EPA e DHA. 

É sabido que as galinhas que tenham acesso a erva abundante (Karsten et al, 2010; 

Mugnai et al, 2014; Simopoulos & Salem Jr, 1989) e luz solar durante cerca de 5 horas 

por dia (Kühn et al, 2015) poderão maximizar a composição nutricional dos seus ovos e 

fornecer um alimento realmente riquíssimo neste sentido. Ficando agora no poder do 

consumidor, a escolha entre melhor composição, melhor bem-estar animal ou nenhum 

dos dois.  
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