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Resumo

A coccdao dos alimentos é um processo que usa calor, promovendo trocas quimicas e estruturais nos componentes
dos alimentos, assim ocorrem também a destruicdo dos microrganismos e enzimas, além da modificacdo das
propriedades sensoriais e nutricionais, devido ao tempo e a temperatura empregada. Esses alimentos sdo
compostos por diversos nutrientes, tais como: proteinas, carboidratos, lipidios, minerais, vitaminas, agua e fibra, os
quais sdo importantes para diversas atividades bioldgicas. Em todas as fases de seu processamento, os alimentos
estdo suscetiveis a perda de valor nutricional. O objetivo deste trabalho € compreender a importancia das técnicas
de coccao dos alimentos visando a preservacao dos seus nutrientes. A metodologia utilizada nesse trabalho foi
através de uma pesquisa de revisao de bibliografica, onde foram pesquisadas informacfes sobre o tema
escolhido. A imersdo é um método que utiliza calor imido, e é caracterizado pela submerséo do alimento meio
aquoso, que precisa estar fervente. A imersdo manteve os teores de ferro, célcio e magnésio de acordo com
estudo realizado por Daiuto et al (2015) na coccao da casca e polpa da abdbora, porém apresentou alta perda de
fésforo e potassio na polpa da abdbora. A cocgdo por microondas é capaz de aquecer os alimentos rapidamente
através da radiacdo por meio de ondas curtas de alta frequéncia, ndo havendo contato direto com a fonte de calor,
garantindo qualidades microbiolégicas e sanitarias dos alimentos. Deste modo, a reducao de micronutrientes esta
associada ao tempo de coccdo, a temperatura, ao contato direto com agua e a propor¢cdo da mesma em relacao
ao alimento, sendo necessario utilizar menores quantidades de agua e o tempo de coccao deve ser breve para
minimizar a perda de nutrientes. A coccao por vapor € um método rapido e eficiente, aplicado em diversos
alimentos. Também demonstra preservar as caracteristicas sensoriais, como o sabor dos alimentos, e diversos
nutrientes. Os resultados demonstram que as perdas de nutrientes se diferenciam para tipos de nutrientes e
métodos de cozimento, variando de acordo com o nutriente, a natureza dos alimentos e os métodos de
aquecimento utilizados. Diante dos estudos aqui apresentados constatou-se que a cocgdo por vapor é uma
metodologia mais rapida e eficiente.
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