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Introducio: A cocgdo consiste na execugdo de etapas com preparo de alimentos utilizando
fontes de calor, promovendo trocas quimicas e estruturais nos componentes alimentares.
Diante disso, alguns nutrientes podem ser encontrados em sua forma mais bioativa para o
corpo humano apds o processo com fonte de calor, da mesma forma que outros podem ter seu
aproveitamento diminuido com esse método. Dessa forma, os diferentes métodos de
processamento e cocgdo de alimentos estao diretamente ligados com a biodisponibilidade de
diversos nutrientes agindo diretamente na matriz nutricional dos produtos alimenticios finais.
Diversos métodos de processamento podem ser utilizados com objetivos variados, desde
prolongar prazos de validade dos produtos, criacdo de novos produtos alimentares com
sabores e texturas diferentes. Uma compreensdo acerca dessas técnicas, interferem
diretamente na elaboragdo e utilizacdo de estratégias que preservem a biodisponibilidade dos
componentes funcionais presentes em alimentos importantes € do cotidiano da populagdo.
Objetivo:O presente trabalho tem como objetivo avaliar o efeito dos métodos de cocgdo na
biodisponibilidade e bioacessibilidade dos nutrientes. Metodologia: O presente estudo
trata-se de uma revisdo de literatura que teve como pergunta norteadora: “Como os métodos
de coccdo afetam a biodisponibilidade de nutrientes?”. A busca foi realizada em bases de
dados como PubMed e Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), através das palavras
chaves “Coc¢ao”, “Biodisponibilidade”, “Nutrientes” na lingua portuguesa e inglesa.

Seguindo os critérios de inclusdo foram incluidos artigos publicados nos tltimos cinco anos
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que tivessem titulos relacionados ao tema e foram excluidas revisdes de literatura,
monografias e estudos com animais. A revisdo contou com 4 artigos para leitura final.
Resultados e Discussao: Os artigos selecionados apds passarem pelos critérios de inclusdo e
exclusdo mostraram que a couve roxa que € rica em compostos fitoquimicos, foi avaliada
antes e apos o cozimento, os resultados obtidos foram que a vaporizacdo mostrou a retengao
mais significativa dos compostos apds 20 e 25 min de cozimento, diminuindo as perdas e
aumentando a sua fun¢do antioxidante. No estudo com alimentos ricos em polifendis os
processos que envolvem fervuras sdo mais prejudiciais na composi¢do dos polifendis nas
amostras testadas, porém o teste a vapor mostrou maior preservagao dos compostos fenolicos,
devido a serem soluveis em agua. Notou-se durante os testes que a batata doce em agua
fervente por 10 minutos aumentou consideravelmente os polifenodis totais presentes no
alimento. Os resultados obtidos mostram que a depender do composto especifico, assim como
as condicdes empregadas durante o método de cozimento escolhido, que determina a
exposicdo ao calor e ao oxigénio, juntamente com outros fatores, incluindo dados de
cozimento, temperatura e duracdo do tempo de cozimento, os nutrientes podem ficar
positivamente ou negativamente biodisponiveis. Consideracdes finais: Diante dos artigos
revisados ¢ possivel concluir que os métodos de cocgdo sdo importantes para preservagao e
digestibilidade do alimento, como também pode levar a alteracdes em seu contetdo
nutricional e nos fitoquimicos que alguns quando submetidos a fervura direta causa perdas
das vitaminas hidrossoluveis presentes nos alimentos por serem soluveis em dgua. Entretanto,
também pode ter efeitos desejaveis, como a remog¢ao de fatores antinutricionais naturalmente
presentes, o que pode levar a uma melhor biodisponibilidade. De forma geral, ¢ possivel
perceber que o método com calor imido ou a vapor possui melhores resultados minimizando
as perdas de seus compostos quando comparados a fervura. Porém, ainda nio ¢é possivel
quantificar precisamente as perdas ou ganhos que os alimentos tém diante dos métodos de

cocgao, pois dependem de diversos fatores.
Palavras-chave: Coc¢do; Biodisponibilidade; Nutrientes.
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