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Nos ultimos anos, nés, seres humanos, mudamos consideravelmente nossos héabitos
alimentares. Estamos mais atentos e preocupados com a qualidade nutricional do que
comemos, e inclusive avaliamos quais os beneficios/prejuizos de cada alimento para a

nossa saude.

Nesta busca por alimentos saudaveis, a carne vermelha é vista muitas vezes como um
alimento que faz mal a salde. Mas serd mesmo que ela faz mal a salde? Pois a carne é
fonte de proteinas, vitaminas, minerais e gorduras benéficas para a salde humana, tais
como o0s acidos graxos poli-insaturados, os da série dmega 3 e o 4cido linoleico conjugado
(CLA). Entdo, como um alimento tdo rico em nutrientes benéficos a saude, poderia ser

prejudicial?

A carne é uma excelente fonte de proteina de alta qualidade, e contém nutrientes essenciais
para o organismo humano, como o ferro, o zinco e vitaminas do complexo B, tais como a
B1, B2, B6 e B12.

A vitamina B12 pertence as vitaminas sollveis, é produzida por micro-organismos como as
bactérias presentes no solo e no trato gastrointestinal de ruminantes e pode ser acumulada
no figado. Ela é encontrada em carnes, peixes e ovos e esta ausente nos produtos vegetais.

A carne vermelha é a principal fonte dessa vitamina na dieta humana e a ingestao diaria de
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100 gramas de carne vermelha é capaz de fornecer dois tercos da exigéncia diaria da
vitamina B12 (COSGROVE; FLYNN; KIELY, 2005).

Sabe-se que a deficiéncia em idosos das vitaminas B6 e B12, juntamente com a deficiéncia
do &cido fdlico, podem ocasionar alteracdes nos parametros hematoldgicos, neurolégicos,
cardiovasculares e também no tecido 60sseo, tornando o0s idosos mais propensos a
osteoporose e fraturas 6sseas (COUSSIRAT et al., 2012). Além disso, essas vitaminas
estao relacionadas com a reducdo da homocisteina, que € um composto relacionado com o
aparecimento da aterosclerose (GUGGISBERG; RISSE; HADORN, 2012).

Quando falamos dos minerais presentes na carne, um que merece destaque é o ferro. Este
mineral é vital para muitos processos celulares no corpo e é um componente da
hemoglobina, que é responsavel pelo transporte do oxigénio no sangue. A ingestéo
adequada desse mineral previne o surgimento da anemia, que € uma das desordens
nutricionais mais comuns em dietas com baixa presenca de ferro (WORLD HEALTH
ORGANIZATION, 2003).

O ferro existe na natureza em duas formas, na forma ndo-heme, que esti presente em
plantas, vegetais, leite, ovos e produtos lacteos, e na forma heme, que é a forma presente
nas carnes e produtos carneos, sendo que esta Ultima € a forma que apresenta maior

biodisponibilidade para o organismo humano.

A carne vermelha em particular é rica em ferro heme, quando comparada as carnes de
peixes e aves (MCAFEE et al., 2010). A absorcédo do ferro pelo organismo é afetada por
diversos fatores além da forma (heme e ndo-heme), principalmente a presenca de outros
compostos na dieta, tais como fitatos, vitamina C, taninos, célcio, dentre outros, que podem
favorecer (estimuladores) ou prejudicar (inibidores) a absorcdo do ferro. No entanto, a
absorcdo do ferro na forma heme, forma presente na carne é menos afetada pelos
inibidores presentes na dieta (GIBSON; ASHWELL, 2003). Além disso, a absor¢ao do ferro
heme é favorecida pela presenca dos elevados niveis de proteinas provenientes da carne

na dieta.

Em relacd@o as gorduras presentes na carne, contrariamente ao que € divulgado, é um ponto
qgue merece atencgdo, pois a carne vermelha € fonte de &cidos graxos insaturados benéficos
e essenciais a saude humana, tais como os acidos graxos poli-insaturados, os da série
0mega 3 e o CLA (COSTA, 2016).
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Os &cidos graxos insaturados sé@o responsaveis por reduzirem os niveis sanguineos de LDL-
C, que é o colesterol considerado ruim. Os &cidos graxos linoleico e linolénico, que sao da
série 6mega 6 e O0mega 3, respectivamente, sdo considerados essenciais porque o
organismo ndo € capaz de sintetizar; deste modo, devem ser obtidos a partir da dieta. Eles
fazem parte das membranas celulares e sdo precursores da resposta imunoldgica e

inflamatoria no organismo.

A ingestao de CLA e acidos graxos da série dmega 3 promove a diminuicdo de substancias
como os tromboxanos e leucotrienos, que sao responsaveis por causar doencas crbnicas,

como cancer, diabetes e doencas cardiovasculares (SIMOPOULQOS, 2006).

Hoje, a ciéncia também ja demonstrou que nem todos os acidos graxos saturados, que ndo
possuem duplas ligagdes na sua cadeia carbbnica, causam prejuizos a saude. Cerca de
50% dos acidos graxos presentes na carne vermelha sdo saturados, mas muitos deles nédo

trazem prejuizo para o funcionamento do corpo humano.

E preciso, ao classificarmos um alimento como benéfico ou ndo ao organismo, analisa-lo
como um todo, observando todos 0s nutrientes presentes e avaliando assim todos os
beneficios que este alimento traz a salde humana, ao invés de condena-lo apenas por um

anico aspecto.

Esses sdo alguns dos motivos que demonstram que a carne vermelha esta sendo
erroneamente condenada, seja por falta de conhecimento das suas caracteristicas
nutricionais, seja por outros interesses, ou qualquer outro motivo. Fica clara a importancia
do consumo de carne vermelha para o crescimento e a saude humana. Seu consumo deve
ser aliado a uma dieta balanceada e habitos de vida saudaveis para que o bem estar e a

qualidade de vida sejam maximizadas.
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