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— A PROVOCACAO

Ovo caipira € melhor.
Mas tem um porém.

Todo mundo sabe: caipira tem gema laranja, mais 6mega-3, mais vitamina D, mais
carotenoides. Granja tem gema palida, menos nutriente, vem de galinha em jaula
sob estresse cronico.

Mas existe uma polémica que ninguém conta: a galinha de granja, justamente por
viver estressada, ativa o figado o tempo todo — e devolve um ovo com menos
toxinas circulantes. E pobre, mas € 'limpo'. O caipira € mais nutritivo — mas, sem
manejo correto, pode trazer parasitas, salmonela e agrotéxicos da pastagem.
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— A CIENCIA DAS DUAS GEMAS

Palida x laranja:
0 que muda de verdade.

Caipira (free-range): 2x mais 6mega-3 (300 mg vs. 150 mg), 3x mais vitamina D (34
Ul vs. 11 Ul), 2x mais vitamina A, 7% mais betacaroteno. Por que? A galinha come
capim, minhoca, larvas — alimentos vivos.

Granja (confinada): racdo padronizada a base de milho e soja, zero pasto. Menos
omega-3, mais Omega-6, gema palida. Mas: menor variabilidade microbioldgica,
controle sanitario rigoroso, vacinagio obrigatoria, lote rastreavel. E um produto
industrial — pobre, previsivel.
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— O PARADOXO DA TOXINA

A galinha estressada
ENTREGA o ovo limpo.

Cortisol crénico ativa o citocromo P450 hepatico da galinha. Resultado: o figado
acelera a biotransformacao e excreta residuos da racdo antes de chegarem a gema.
E contraintuitivo — mas é o que mostra a literatura veterinaria: ovo de granja tem
menor carga de aflatoxina, dioxina e metais pesados que ovo de quintal sem
manejo.

Caipira de quintal SEM manejo (galinha solta perto de horta com glifosato, lixo,

resto de obra) pode ter 10x mais chumbo, cAdmio e organoclorados que o granja
convencional. Pasto contaminado = ovo contaminado.
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— A POLEMICA DO BEM-ESTAR

Caipira de verdade
X calpira de marketing.

A indUstria sacou: 'caipira’, ‘organico', ‘caipirinha’, ‘colonial’, 'feliz' sdo termos livres
no Brasil — qualquer ovo pode se chamar assim. Os que tém regulamento real:

Organico (IBD, Ecocert): pasto, racdo organica, sem antibiético de rotina.
Free-range certificado (WQS, Certified Humane): 4 m2 por ave, acesso ao sol.

Caipira INPI: a unica regulamentacéo federal, mas frouxa.

Sem selo = marketing. Procure no rétulo: 'sistema de producéo’, codigo no carimbo
do ovo. Sem isso, é granja com letra bonita.
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— COMO ESCOLHER NA PRATICA

Ranking PIN.
Do melhor ao pior.

N&o da para todo mundo comprar ovo organico de R$ 28 a duzia. Mas da pra
melhorar a escolha em qualquer orcamento. A ordem de prioridade do PIN, do
melhor para o pior:

RANKING PIN - DO MELHOR PARA O PIOR

1. Organico certificado IBD/Ecocert - gema escura, sem antibiotico
» 2. Caipira de produtor conhecido - vocé visita a propriedade

3. Free-range Certified Humane - selo no rétulo

» 4, Caipira de mercado - com selo INPI ou rastreabilidade

» 5. Granja enriquecida (omega-3, D3) - industrial, mas reforcado

» 6. Granja convencional - OK em moderacao, intestino saudavel

» EVITAR: ovo de quintal sem manejo, perto de cidade/lavoura
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— O CHECKLIST DA GEMA

[/ testes caseiros
para o ovo de verdade.

Sem roétulo confidvel? Faca os 7 testes do PIN em casa antes de validar o produtor.
Caipira verdadeiro tem assinatura visual e sensorial — granja nao consegue imitar.

(1) Cor da gema: caipira € laranja-mexerica, granja € amarelo-liméo. (2) Firmeza:
caipira ergue 8-10 mm, granja espalha. (3) Casca: caipira tem casca grossa, aspera;
granja é fina. (4) Cheiro: caipira cru tem aroma; granja € neutro. (5) Cor da clara:
caipira é levemente amarelada. (6) Tempo de cozimento: caipira coagula mais
devagar. (7) Sabor: caipira tem sabor préprio.
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— A DECISAO INTELIGENTE

Granja € OK.
Caipira € melhor.

Ovo de granja convencional ndo é veneno — € s6 um ovo industrial, padronizado,
pobre. Em quem tem intestino saudavel e dieta variada, segue como aliado proteico
barato.

Mas se vocé puder pagar R$ 4 a mais por duzia, o caipira de produtor confiavel
devolve em vitamina D, 6mega-3, carotenoides e ética animal. E o ovo de quintal
sem manejo? Pior que granja — fuja.

Educativo. Imunossuprimidos e gestantes devem priorizar ovos com selo sanitario
(granja certificada ou organico regulamentado).

drwalter.xyz/ebook/ovo-granja-x-caipira-polemicas

Edicéo completa - R$ 19 - entrega imediata - garantia 7 dias
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