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RESUMO

Introducio: A cocgdo € um processo essencial para a seguranca e palatabilidade de legumes e
verduras, mas a depender do método utilizado, pode impactar negativamente em seu valor
nutricional, principalmente em vitaminas hidrossoluveis e compostos antioxidantes. Objetivo:
Revisar na literatura sobre o impacto de diferentes métodos de cocg@o na retengdo de nutrientes
presentes em legumes e verduras. Metodologia: Trata-se de uma revisdo de literatura realizada
a partir das bases de dados SciELO e PubMed, com estudos publicados entre 2012 a 2025, com
foco em perdas e preservacao de nutrientes em diferentes métodos de coc¢ao. Foram utilizadas
as palavras-chaves: “Coc¢ao” (Cooking), “Hortaligas” (Vegetables) e “Nutrientes” (Nutrients),
cruzados com os operadores booleanos AND. Foram incluidos artigos em portugués e inglés,
de acesso gratuito, totalizando trés estudos selecionados. Resultados: A fervura apresentou as
maiores perdas de vitaminas hidrossoluveis devido a lixivia¢do, enquanto o cozimento a vapor,
o micro-ondas e o sous-vide preservaram melhor o valor nutricional. A fritura apresentou efeitos
variados, podendo aumentar compostos antioxidantes, mas também intensificar perdas
vitaminicas. Consideracdes finais: Métodos que reduzem o contato com a agua e limitam o
tempo de exposi¢do ao calor s3o os mais eficazes para manter o valor nutricional dos vegetais,
reforgando a importancia da escolha adequada da técnica de preparo.

Palavras-chave: Cocc¢ao; Hortali¢cas; Nutrientes.
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INTRODUCAO

A cocgao ¢ definida como um processo intencional que utiliza calor para induzir
trocas quimicas, fisico-quimicas e estruturais nos componentes dos alimentos. Esse processo
resulta na degradacdo das estruturas alimentares, o que melhora a palatabilidade e a
digestibilidade. Tais alteragdes quimicas e fisicas resultantes, podem modificar o valor
nutricional dos alimentos, ¢ podem ser influenciadas por diversos fatores, como método de
cozimento, a forma de transferéncia do calor, temperatura, e a duracao e o meio de cocgao (Coe;
Spiro, 2022; Toydemir et al., 2022).

Os vegetais sdo considerados essenciais para a saude devido a sua riqueza em
nutrientes, incluindo antioxidantes que combatem radicais livres, fibras e 4gua que promovem
a saude gastrointestinal, e uma ampla gama de vitaminas e minerais vitais para o metabolismo
e o equilibrio fisioldgico. No entanto, o valor nutricional desses alimentos pode ser
significativamente afetado pelas técnicas de cocgdo. A perda de nutrientes ocorre tanto durante
a preparagdo inicial, como lavagem e corte, quanto durante o cozimento, especialmente em
métodos como a fervura, que causa a lixiviagdo de compostos soluveis, como a vitamina C. Por
outro lado, o cozimento a vapor ¢ considerado uma opgao superior para preservar a maioria dos
nutrientes. Além disso, a coc¢ao altera as propriedades sensoriais dos vegetais, modificando a
cor, a textura e o sabor (Lopes; Silva; Tagliapietra, 2024).

Apesar de a cocgdo ser um processo culinario fundamental que torna os vegetais
mais palataveis e seguros para o consumo, as alteragdes na cor e na textura que ocorrem durante
o cozimento podem interferir diretamente na escolha do alimento, uma vez que o aspecto visual
e a palatabilidade do vegetal mudam. Além disso, hd a questdo das perdas nutricionais, € por
1sso, € preciso adotar técnicas adequadas para minimizar as perdas na cor e no valor nutritivo
dos vegetais (Santos et al., 2019).

A estabilidade das vitaminas dos alimentos ¢ influenciada pela natureza quimica
dos alimentos, e isso leva em consideragdo a umidade, PH, temperatura e o tipo de
processamento. As vitaminas hidrossoliveis, como a vitamina C e as do complexo B, por
exemplo, sdo sensiveis ao calor. A vitamina C pode ser facilmente degradada pelo calor,
enquanto as vitaminas do complexo B sdao rapidamente destruidas em temperaturas elevadas. A
perda de vitaminas ¢ inevitavel, mas com o tipo de processamento correto para cada tipo de
hortalica ¢ essencial para que os alimentos continuem tendo seu teor nutricional elevado,

mesmo apds serem expostos a algum tipo de cocgao (Bertin; Schulz; Amante, 2016).
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O objetivo deste trabalho é revisar na literatura sobre o impacto de diferentes

métodos de cocgdo na retengdo de nutrientes presentes em legumes e verduras.

METODOLOGIA

O presente estudo trata-se de uma revisdo de literatura, que teve como pergunta
norteadora: “Qual o impacto dos métodos de cocgdo na retencao de nutrientes?”. A busca foi
realizada no més de setembro nas bases de dados PubMed e Scientific Eletronic Library Online
(SCIELO), através das palavras-chaves: “Coc¢ao” (Cooking), “Hortalicas” (Vegetables) e
“Nutrientes” (Nutrients), na lingua portuguesa e inglesa, com acesso gratuito, cruzados com os
operadores booleanos AND. Foram analisados os artigos publicados de 2012 a 2025.

Foram selecionados estudos que avaliassem o efeito dos métodos de coc¢do na
preservagdo de nutrientes em hortalicas, que respondessem a pergunta norteadora. Para a
selec¢do dos trabalhos, foram incluidos estudos que abordavam os efeitos de diferentes métodos
de cocgao (como fervura, vapor, sous-vide, micro-ondas, assado e fritura) sobre a preservagao
de nutrientes em legumes e verduras. Foram excluidos trabalhos que tratavam exclusivamente
de alimentos de origem animal ou que ndo apresentavam resultados relacionados a perda ou
manutencao de nutrientes

Ap0s a selecdo, os materiais foram analisados comparativamente, com foco nos
impactos de cada técnica de cocgdo sobre vitaminas (C e complexo B), minerais (ferro, calcio,

potassio, zinco) e compostos bioativos (carotenoides, flavonoides e antioxidantes).

RESULTADOS E DISCUSSAO |

No total, trés estudos atenderam aos critérios de inclusdo e compuseram esta
revisdo, publicados no periodo de 2012 a 2025, que analisaram o efeito dos diferentes métodos
de coccao de hortalicas na retencdo de diversos nutrientes.

A anélise dos estudos demonstra que os métodos de cocgao exercem influéncia
direta sobre a preservacao dos nutrientes em diferentes hortalicas. No estudo de Berthier et al.
(2025), observou-se que a fervura, por promover contato direto com a dgua, ocasiona perdas
significativas de compostos antioxidantes e vitaminas hidrossoluveis. Em beterrabas, a fervura
reduziu compostos fendlicos e a atividade antioxidante, embora tenha aumentado o teor de
flavonoides totais. Ja no repolho roxo, também houve queda da atividade antioxidante apos a
fervura. Por outro lado, métodos como o sous-vide mostraram-se eficazes na preservagao,
chegando até a potencializar pardmetros antioxidantes, enquanto a fritura elevou a atividade

antioxidante em determinados testes. Isso evidencia que técnicas que utilizam menor
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temperatura e evitam a dissolu¢do de nutrientes preservam melhor a qualidade nutricional de
hortalicas pigmentadas.

Em outro estudo (Viroli et al., 2023), foi possivel verificar que nos diferentes
métodos de cocgdo apresentaram impactos distintos sobre vitaminas € minerais de brocolis. A
vitamina C mostrou-se bastante sensivel, com reducdo média de 26,05% apds o cozimento,
sendo o vapor o método que mais preservou este nutriente. Em relagdo ao ferro, ndo houve
diferencas significativas entre os métodos testados, ja o zinco apresentou perdas proximas a
25%, com maiores teores retidos nas amostras submetidas ao vapor e ao micro-ondas. Esses
resultados reforgam a relevancia de técnicas que reduzem o contato do alimento com a agua,
uma vez que a dissolucdo representa a principal causa de perda de nutrientes, especialmente
para vitaminas hidrossoluveis.

Os estudos sobre perdas vitaminicas apontam que a vitamina C e a tiamina sdo as
mais sensiveis ao calor, oxidagao e exposi¢ao prolongada. Processos como branqueamento em
agua fervente e esterilizagdo tendem a provocar maiores perdas, enquanto métodos de menor
temperatura, como pasteurizagao ou coc¢ao a vapor, preservam melhor os nutrientes. Além
disso, o tempo de exposicdo e presenca de oxigénio também sdo determinantes nessas perdas.
Dessa forma, mesmo quando a cocgdo ¢ necessdria para inativar enzimas € microrganismos,
deve-se buscar técnicas que minimizem a degradacdo nutricional (Sucupira; Xerez; Sousa,
2012).

Sendo assim, os achados apontam que o vapor, o micro-ondas e o sous-vide se
destacam como alternativas mais adequadas para manter o valor nutricional dos vegetais,

quando comparados ao cozimento por imersao em agua.

| CONSIDERACOES FINAIS

A presente revisao evidencia que os métodos de coccao influenciam diretamente na
preservacao dos nutrientes presentes em legumes e vegetais. A fervura promove perdas
expressivas de vitaminas hidrossoltuveis devido ao contato com a 4gua. O cozimento a vapor, o
micro-ondas e o sous-vide preservam melhor a qualidade nutricional e as caracteristicas
sensoriais dos alimentos. A fritura apresenta resultados variaveis, podendo aumentar compostos
antioxidantes em alguns casos, mas reduzindo vitaminas sensiveis ao calor.

Conclui-se que a escolha do método de cocgdo ¢ determinante para a manutengao
do valor nutricional dos vegetais. O uso de técnicas que reduzem o tempo de exposi¢ao ao calor

e o contato com a agua ¢ o mais adequado para minimizar perdas. Sugere-se a realizacao de

MUnifametro



CONEXAO UNIFAMETRO 2025
MUmfametro XXI SEMANA ACADEMICA
ISSN: 2357-8645

novos estudos com diferentes grupos de vegetais e condi¢des de preparo para confirmar e
ampliar os resultados.

O impacto da cocgao deve ser considerado na pratica culindria e nas orientagdes
nutricionais, refor¢ando a importancia de métodos que favoregam a preservacao de vitaminas,

minerais e compostos bioativos essenciais para a saude.
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