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MITOS E REALIDADES SOBRE O
CONSUMO DE CARNE BOVINA

Ezequiel Rodrigues do Valle

RESUNMO - A carne bovina magra é considerada um alimento de
alta densidade nutricional, por apresentar em sua composicao uma
grande quantidade de nutrientes, com alta disponibilidade e baixo
valor caldrico. Ela é rica em proteinas de alta qualidade, acidos
graxos essenciais, vitaminas do complexo B (tiamina, riboflavina,
niacina, biotina, acido pantoténico, folacina, vitaminas B6 e B12)
e minerais como ferro, zinco e fosforo. Todos os nutrientes conti-
dos na carne bovina sao de primordial importancia na alimenta-
cao, destacando-se o ferro. Na carne bovina, o ferro é encontrado
na forma heme, de mais facil absorcao pelo organismo humano
do que o ferro ndo heme, disponivel nos vegetais, cereais, frutas e
ovos. No entanto, por ignorancia ou sensacionalismo, informa-
cOes sobre as carnes vermelhas tém sido veiculadas de forma
distorcida e sem o devido respaldo cientifico. A restricao de seu
consumo é muito mais prejudicial a saude humana do que um
consumo moderado deste ou de qualquer outro alimento. Sabe-se
hoje que o consumo excessivo de gordura, seja de origem vegetal
ou animal, é um fator de risco consideravel no desenvolvimento
de doencas cardiovasculares. Quando, no entanto, esta é ingerida
de forma consciente e controlada, é altamente benéfica a saude
humana. Além de conferir sabor aos alimentos, a gordura tam-
bém desempenha papel importante no transporte e absorcao das
vitaminas lipossoluveis A, D, E e K, pelo organismo. Esta revisao
tem como objetivo informar sobre a importancia da carne bovina
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na dieta humana, bem como relatar seus teores de colesterol,
gordura total e saturada, comparando-os com os encontrados nas
demais carnes. Como a dieta inadequada nao é o Unico fator res-
ponsavel pelos disturbios organicos e metabdlicos, o papel de
outros fatores de risco é também relatado no presente trabalho.
Palavras-chave: carne bovina, gordura total, gordura saturada,
colesterol.

MYTHS AND REALITY ABOUT BEEF CONSUMPTION

ABSTRACT - Lean beef is a nutrient-dense food, because it is a
major source of several essential nutrients, in a highly bioavailable
package and with a low caloric value. Beef provides significant
amounts of high quality protein, essential fatty acids, certain B
vitamins (thiamin, riboflavin, niacin, biotin, pantothenate, folacin,
vitamin B6 and B12) and mineral, such as iron, zinc and
phosphorus. All of beef’s nutrients are important to the diet,
specially iron. The form of iron found in beef (heme) is readily
absorbed by the bodym while the iron found in vegetables, cereals,
fruits and eggs is not absorbed so efficiently. Despite these
evidences, biased reports based on sensationalism and
misinformation have been made public, confusing the consumer
and generating insecurity. On the other hand, it has been
demonstrated that restriction in meat consumption has more
deleterious effects to human health than moderate consumption
of this or any other food. It is also well documented that excessive
amount of fat, either of animal or plant origin, increases
considerably the risk of cardiovascular diseases. But fat is essential
to human health when its ingestion is concientious and moderate.
Besides adding flavor to the food, fat is also involved in the
transport and absorption of the fat-soluble vitamins A, D, E and K
by the organism. The objective of this review is to inform about
the importance of beef in the human diet, as well as to compare
levels of cholesterol, total and saturated fat, to that of other meats.
Diet is not the only factor responsible for the development of
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chronic degenerative diseases, thus other relevant factors are also
discussed in this work.
Key words: beef, total fat, saturated fat, cholesterol.

1 INTRODUCAO

Nos ultimos anos, criou-se uma falsa idéia de que o consu-
mo de produtos de origem animal, principalmente da carne bovi-
na, estaria associado a incidéncia de doencas cardiovasculares.
No entanto, a maioria das informacgdes veiculadas, por ignorancia
ou falta de conhecimento, tem sido apresentada de forma exage-
rada e sensacionalista. Sdo ressaltados apenas os aspectos nega-
tivos, ignorando-se a importancia da carne bovina como um dos
principais componentes de uma dieta saudavel.

Portanto, o objetivo principal deste documento é esclare-
cer o leitor sobre a importancia da carne bovina como componen-
te da dieta humana. Como a ingestao excessiva de gorduras estéa
associada a incidéncia de doencas coronarias, e estas estao pre-
sentes tanto em produtos de origem animal como vegetal, sao
apresentados neste trabalho os teores de gordura, total e saturada,
e de colesterol na carne bovina, comparados aos das demais car-
nes e de outros produtos. A dieta nao é o Unico fator responsavel
pela incidéncia dessas doencas, portanto é discutida também a
importancia de outros fatores de risco controlaveis e nao-contro-
laveis.

2 HISTORICO

Hoje, sabe-se que a incidéncia de doencas crbnicas
degenerativas € a principal causa de mortalidade e de morbidade
prematura nas sociedades mais desenvolvidas do ocidente, sendo
raras ou desconhecidas nas regides menos desenvolvidas do glo-
bo. Este é um fendmeno recente e passou a assumir maior impor-
tancia a partir do século XX, devido, principalmente, a mudanca
nos habitos alimentares e ao estilo de vida da populacédo moder-
na. As sociedades mais desenvolvidas do ocidente tém sido ca-



racterizadas pelo consumo elevado de gorduras (cerca de 40% da
energia necessdaria a sua mantenca), sendo que a maior parte
desta (40%-50%) estd na forma de gordura saturada. E fato co-
nhecido que a ingestao excessiva de gordura saturada eleva os
niveis de colesterol no sangue mais do que qualquer outro alimen-
to e, que altos niveis de colesterol aumentam as chances, ou
riscos, de desenvolvimento de doencas cardiovasculares, hiper-
tensdo e determinados tipos de cancer. No entanto, este fator
nao pode ser considerado isoladamente. Existem outros aspectos
relacionados com a ocorréncia das doencas cardiovasculares que
devem ser ressaltados, por contribuirem de maneira significativa
para o aumento dos niveis de colesterol no sangue. Destes, po-
dem-se destacar os fatores de risco nao-controlaveis (histérico
familiar e idade) e os fatores de risco controlaveis como obesida-
de, diabete, fumo, pressao alta, inatividade fisica, altos niveis de
colesterol total e LDL-colesterol (lipoproteinas de baixa densida-
de) e baixos niveis de HDL-colesterol (lipoproteinas de alta densi-
dade).

Fatores de risco controlaveis. Com relacdo a esses fato-
res, sabe-se que através da reducao de peso pode-se diminuir os
niveis de colesterol no sangue em até 10%. Como resultado ob-
serva-se a reducao dos niveis do “mau colesterol” (LDL) e a eleva-
cao dos niveis do “bom colesterol” (HDL), resultando no aumento
favoravel da relacdao HDL/LDL. A obesidade também pode apre-
sentar outros efeitos indesejaveis. Um deles é que as células do
organismo podem se tornar insensiveis a insulina, e que tem como
resultado o desenvolvimento da diabete. A pesquisa também tem
demonstrado que pessoas com diabete estdo mais propensas a
ocorréncia de ataques cardiacos, devido ao aparecimento da arte-
riosclerose e outros danos vasculares logo ao inicio da manifesta-
cao da doenga, mesmo na auséncia de niveis de lipideos indeseja-
veis. O fumo e a inatividade fisica sdo outros fatores de risco que
aumentam os niveis de LDL no sangue, ao mesmo tempo que
reduzem os de HDL, resultando numa relacdo HDL/LDL desfavo-
ravel, facilitando sobremaneira a manifestacdao de doencas
cardiovasculares. Diversos estudos de populacdes tém demons-
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trado que a pratica do exercicio fisico estd associada a baixos
riscos de doencas corondrias, enquanto a vida sedentdria pode
predispor as pessoas a ocorréncia de ataques cardiacos, devido
aos altos niveis do mau colesterol no sangue (LDL). Uma baixa
relacdo HDL/LDL (desfavoravel) estd associada a pressao alta,
que por sua vez, pode provocar o ataque cardiaco, através da
inducdo do espasmo das artérias coronéarias. Como se pode ob-
servar, a ingestao inadequada de produtos de origem animal nao
pode ser apontada como fator isolado, determinante dos disturbi-
os cardiovasculares. A associacdo de um ou mais desses fatores
pode ser muito mais prejudicial a saide humana, do que se consi-
derados isoladamente. Portanto, o calculo de risco para a incidén-
cia dessas doencas, com base nas altas taxas de LDL no sangue,
que ignora os demais fatores de risco é uma andlise precipitada e
sem fundamento cientifico. No entanto, é importante salientar que
0 consumo excessivo de gorduras, tanto de origem animal como
vegetal, representa um fator de risco importante no desenvolvi-
mento dessas doencas.

A carne na alimentacdo humana. O consumo de produtos
de origem animal ndo é recente. Evidéncias arqueoldgicas indi-
cam gue, ha mais de dois milhdes de anos esses produtos ja se
constituiam em importante componente da dieta humana. Com a
emergéncia do homem moderno, cerca de 40.000 a 50.000 anos
atras, houve um aumento da caca e os produtos de origem animal
chegaram a representar 80% da energia da dieta. Com a introdu-
cao da agricultura, nos ultimos 10.000 anos, a participacao des-
ses produtos na alimentacdo humana foi reduzida para 50% da
energia consumida. O restante da dieta era composta de vege-
tais, tubérculos, frutas, nozes, sementes e graos. Apesar dessas
dietas serem compostas, na sua maioria de carnes, estas nao
apresentavam teores elevados de gordura, pois as carcacas dos
animais selvagens consumidos eram mais magras que as dos atu-
ais animais domesticados criados para producao de carne, como
os bovinos de corte. Além do habito alimentar, o estilo de vida era
bem diferente, pois grande parte da energia ingerida era gasta nas
atividades necessarias para a sua sobrevivéncia, como a caca, a
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pesca, a agricultura rudimentar etc.

Recentemente, a combinacao entre as diversas praticas
de manejo e a utilizacdo do melhoramento genético, para atender
a necessidade premente de alimentos, tem-se produzido carcacas
com excesso de gordura de cobertura, tanto em bovinos, como
em suinos e ovinos. Observou-se também que os altos teores de
gordura nas carcacas dos animais produzidos nos sistemas mais
intensivos continham alta proporcao de gordura saturada e, quan-
to maior era a quantidade desta, menor era a proporcao de acidos
graxos poliinsaturados, que sao reconhecidamente benéficos a
saude humana. Além das praticas de mercado, o principal fator
responsavel pelo excesso de gordura na carcaca tem sido o siste-
ma de alimentacdo. Em suinos, pode-se observar que animais ali-
mentados com altos teores de gordura e 6leo possuem um perfil
de acidos graxos saturados semelhante ao do alimento fornecido.
No entanto, quando bovinos de corte tém, na sua dieta, alto teor
de alimentos fibrosos (forragens), o teor de gordura saturada é
bem menor, e portanto, muito mais saudaveis. Felizmente, na ulti-
ma década tem se observado reducao substancial no teor de gor-
dura das carnes, principalmente, na de suinos. Em bovinos de
corte, essa reducao pode ser obtida através de praticas de mane-
jo que minimizem a deposicao de gordura na carcaca ou pelo uso
de racas que apresentem menor acimulo de gordura. Além disso,
com a facilidade da retirada da gordura visivel (subcutanea), du-
rante o cozimento ou no prato, a contribuicdo da carne na ingestao
de gorduras é bem menor do que se imagina.

Gordura saturada. Recentemente, a solucao para reducao
dos niveis de colesterol no sangue parecia simples. A recomenda-
cao era ingerir alimentos com baixos niveis de colesterol, ou seja,
substituir a manteiga pela margarina vegetal e ingerir menos ovos
e carne. No entanto, com o avang¢o dos conhecimentos sobre as
funcdes de nosso organismo, sabe-se hoje que a quantidade de
colesterol no alimento nao determina necessariamente o nivel de
colesterol no sangue. Nosso figado sintetiza e armazena o
colesterol, e essa producao é regulada pela necessidade do orga-
nismo e pela disponibilidade do mesmo na dieta. Atualmente, as
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recomendacdes sao para manter os niveis de colesterol sob con-
trole, e ndo necessariamente elimina-lo da dieta. No entanto, a
ingestao de gordura saturada deve ser mantida sob controle rigo-
roso, pois esta pode aumentar os niveis de colesterol no sangue.
Os ovos, ricos em colesterol, mas ndao em gordura saturada, fo-
ram retirados da lista dos alimentos proibidos, exceto para aque-
las pessoas com sérios problemas de colesterol. A Organizacao
Mundial de Saude (OMS) aconselha que, para a manutencao de
niveis desejaveis de colesterol no sangue, deve-se reduzir a ingestao
diadria de gorduras para 30% da energia e que, no maximo, um
terco desta seja composta de gordura saturada. Exemplificando,
se uma pessoa necessita de 2.000 Kcal/dia, a ingestdo de gordu-
ra total deve estar limitada a 600 Kcal (67 gramas) e, que deste
total, no maximo 200 Kcal (22 gramas), seja de gordura saturada.
Quanto a ingestao de colesterol, esta deve estar limitada a 300
mg/dia.

3 GORDURA DA DIETA E NiVEIS DE COLESTEROL

A gordura é um dos componentes essenciais para a dieta
humana. Além de fornecer maior quantidade de energia por uni-
dade de peso (9 Kcal/g), quando comparada aos carboidratos (3,75
Kcal/g) e a proteina (4 Kcal/g), ela contém acidos graxos essenci-
ais (linoléico e linolénico), que ndo sao produzidos pelos mamife-
ros, mas precisam estar presentes na dieta; auxilia no transporte
e absorcao, pelo intestino, das vitaminas lipossoluveis, A, D, E, e
K. Além disso, confere sabor ao alimento.

As gorduras, tanto de origem animal como vegetal, sao
constituidas por acidos graxos saturados e insaturados (mono e
poliinsaturados). Devido ao alto teor de acidos graxos saturados
de cadeia longa, na sua composicao, estas gorduras se apresen-
tam em estado sélido, quando a temperatura ambiente for inferior
a 25°C. Entre os componentes da gordura, o que oferece maiores
riscos a saude humana é aquele que contém os acidos graxos
saturados. No entanto, nem todos os acidos graxos saturados
atuam igualmente. Os acidos palmitico, laurico e miristico elevam
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os niveis de LDL-colesterol no sangue. Efeito similar é causado
pela ingestao de gorduras hidrogenadas (constituidas por acidos
graxos insaturados, na forma trans), contidas nas margarinas e
banhas de origem animal ou vegetal. Além disso, os acidos graxos
insaturados na forma trans reduzem os niveis de HDL-colesterol
(“colesterol protetor”), podendo oferecer riscos a saldde. As gor-
duras saturadas sdo encontradas no 6leo de coco, chocolate, ovos,
carne, leite, manteiga, creme, manteiga, banha e derivados (bis-
coitos, batatas fritas e bolachas). Convém, no entanto, lembrar
que os teores de gordura saturada na carne bovina representam
no maximo 50% da gordura total, e que boa parte dos acidos
graxos saturados (30% a 40%) esta representada pelo acido
estedrico, que nao influi nos niveis sangiineos de colesterol.

Por outro lado, observa-se que os &acidos graxos
monoinsaturados e poliinsaturados nao favorecem o aparecimen-
to de doencas cardiovasculares. Diversos estudos tém demons-
trado que a ingestao de alimentos que contém estas gorduras
podem reduzir os niveis de LDL-colesterol no sangue. As gorduras
poliinsaturadas, como o 6leo de milho e o de girassol, tendem a
reduzir os niveis de LDL como também os de HDL. No entanto, as
monoinsaturadas reduzem apenas os niveis de LDL, sem afetar os
niveis do HDL. Os 6leos de oliva, canola e de amendoim sdo exem-
plos de alguns alimentos ricos em gordura monoinsaturada. Entre
os acidos graxos poliinsaturados, os denominados de 6mega-3,
encontrados em alguns tipos de peixe, 6leo de canola e soja, tém
a propriedade de reduzir as concentracoes de LDL-colesterol e de
triglicerideos no sangue.

A carne bovina ndo é o Unico alimento que contém gordu-
ra saturada e colesterol. Outros produtos de origem animal ou
vegetal, importantes para uma dieta saudavel, também apresen-
tam na sua composicao estes componentes. Portanto, para uma
alimentacao equilibrada e saudavel é essencial que, tanto os pro-
dutos de origem animal como vegetal, sejam integrantes da dieta,
pois cada um deles contém um valor nutritivo especifico. A au-
séncia ou o excesso de qualquer desses elementos pode resultar
em sérias conseqiiéncias a saude humana.
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4 TEORES DE GORDURA TOTAL, SATURADA E DE COLESTEROL
NA CARNE BOVINA

4.1 Efeito do cozimento e do grupo genético nos teores de
gordura total e saturada
Na Fig. 1A sao apresentados os teores de gordura total e
saturada, no contrafilé cru e grelhado, de bovinos da raca Nelore,
apods a retirada da gordura de cobertura. Pode-se observar que o
processo de cozimento eleva tanto os teores de gordura total como
o de gordura saturada (de 2,5 para 3,9 g/100gede 1,2 para 1,9
g/100 g, respectivamente), devido a perda de 4gua. Na Fig. 1B
sao apresentados os teores de gordura total e saturada no mes-
mo corte grelhado, proveniente de cortes com O mm de gordura
de cobertura, para os grupos genéticos Nelore, Canchim, Beefalo
e europeus e, com 6 mm para bovinos europeus. Os resultados
obtidos indicam que os teores de gordura total e saturada sao
semelhantes para os trés primeiros grupos (ao redor de 4 e 2 g/
100 g, respectivamente), e inferiores ao observado nas racas eu-
ropéias com O ou 6 mm de gordura de cobertura (em torno de 9 e
3,8 g/100 g, respectivamente). O maior teor de gordura observa-
do nos europeus é devido, principalmente, ao maior contetudo de
gordura intramuscular (marmoreio). Portanto, pode-se concluir que,
além do processo de cozimento, o grupo genético é outro fator
que eleva ou altera os teores de gordura nos cortes.
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FIG. 1. Teores de gordura, total e saturada (g/100 g), no contrafilé cru
ou grelhado de animais nelores, apds a remocéao da gordura de
cobertura (1A) e, no mesmo corte grelhado, com O mm de gor-
dura de cobertura, para animais das racas Nelore, Canchim e
Beefalo e, europeus com O e 6 mm de gordura (1B).

Fonte: Bragagnolo (1997) e USDA (1999).
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4.2 Teores de gordura total e saturada, em funcéo do corte
anatomico e da gordura de cobertura

Na Fig. 2 sao apresentadas as concentracdes de gordura

total e saturada, em diferentes cortes de carne de animais euro-
peus. Pode-se observar que o teor destas varia de acordo com o
corte e com a quantidade de gordura de cobertura. O coxdo mole
(Cm6) e o figado (Fig), provenientes de cortes com 6 mm de
gordura de cobertura, sdo os que apresentam menores teores de
gordura total e saturada (ao redor de 4 e 2 g/100 g, respectiva-
mente). O coxao duro (Cd6), o contrafilé (Cf6) e a alcatra (Al6)
apresentam valores intermedidrios (ao redor de 8 e 3,8 g/100 g
para gordura total e saturada, respectivamente). A costela (Co),
com O ou 6 mm de espessura de gordura, apresenta valores simi-
lares (ao redor de 13 e 6 g/100 g para gordura total e saturada,
respectivamente). No entanto, quando a espessura da gordura na
costela é de 12 mm os teores de gordura total e saturada sao
muito elevados (acima de 20 g/100 g). Observa-se portanto que,
dependendo do corte e da espessura da gordura de cobertura, os
teores de gordura total e saturada podem apresentar variacoes
substanciais e a costela, independente da espessura de gordura,
é o corte que apresenta maiores concentracoes desses lipideos.
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FIG. 2.

Teores de gordura, total e saturada (g/100 g), em diferentes
cortes de carne cozida ou grelhada de animais de racas européi-
as, provenientes de cortes com O, 6 e 12 mm de espessura de
gordura (Cm = coxado mole; Cd coxao duro; Cf = contrafilé; Al
= alcatra; Co = costela, Fig = figado).

Fonte: USDA (1999).

4.3 Variacdo dos niveis de colesterol, de acordo com o
grupo genético e o corte anatémico
Na Fig. 3A sao apresentados os niveis de colesterol no

contrafilé (Cf), cozido ou grelhado, provenientes de cortes com O
mm de gordura de cobertura e europeus com 6 mm, de animais
nelores e de outros grupos genéticos. Os niveis de colesterol para
os trés primeiros grupos genéticos, com O mm de gordura, sao
semelhantes (de 67 a 70 mg/100 g). No entanto, independente
da espessura da gordura de cobertura, os teores de colesterol sdo
mais elevados nas racas européias (76 mg/100 g). Na Fig. 3B sao
apresentados os niveis de colesterol em alguns cortes de carne
de bovinos europeus, cozida ou grelhada, com O, 6 e 12 mm de
gordura de cobertura.
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FIG. 3. Teores de colesterol (mg/100 g) no contrafilé, cozido ou grelha-
do, de animais das racas Nelore, Canchim e Beefalo, apés a
remocdo da gordura de cobertura e, de europeus com O e 6
mm gordura (3A) e, em diferentes cortes de carne cozida ou
grelhada de animais europeus, com O, 6 e 12 mm de gordura
subcutanea (3B). (Cm = coxdo mole, Cd = coxao duro, Cf =
contrafilé, Al = alcatra, Co = costela e Fig = figado).
Fonte: Bragagnolo & Rodriguez-Amaya (1995, 1997) e USDA
(1999).
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Observa-se que, independente da espessura da gordura de
cobertura, os teores de colesterol sdo muito similares nos varios
cortes (média 83 mg/100 g), com excecao do figado que apre-
senta um alto teor de colesterol (389 mg/100 g). Em resumo, as
concentracdes de colesterol sdo menores na carne de animais
nelores ou com sangue zebuino (Canchim) do que naquelas des-
critas para europeus. Parece também que o teor de colesterol, nos
diferentes cortes, nao estéa relacionado com a espessura de gor-
dura de cobertura, pois a costela com O ou 12 mm de gordura
apresentou valores similares (81, 76 e 82 mg/100 g, respectiva-
mente).

4.4 Ingestao de gordura total e saturada em relacdo aos
limites recomendados pela Organizacdo Mundial de
Saude (OMS)

A OMS recomenda que, para prevenir riscos de desenvol-
vimento de doencas cardiovasculares, a ingestao diaria de gordu-
ra total e saturada, deve estar limitada a 30% e 10% da energia
de mantenca, respectivamente. A energia diaria de mantenca para
homens e mulheres acima de 50 anos de idade (segmento que
apresenta a menor exigéncia) é de 2.300 e 1.900 Kcal/dia. Por-
tanto, os limites seriam de 690 e 570 Kcal/dia provenientes de
gordura total e de 230 e 190 Kcal/dia de gordura saturada, para
homens e mulheres, respectivamente. Na Tabela 1 sdo apresenta-
dos os percentuais de energia em Kcal (em relacdo ao maximo
recomendado pela OMS) gerada pela ingestao diaria de gordura
total contida em 100 g de contrafilé, de animais nelores, apds a
remocao da gordura de cobertura e de animais europeus com O
ou 6 mm de gordura. Pode-se observar que a ingestao diaria de
100 g de contrafilé de nelore representa de 5,1% (35,1 de 690
Kcal) a 6,2% (35,1 de 570 Kcal) da energia méxima recomenda-
da pela OMS.
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TABELA 1. Percentual de calorias, para homens e mulheres acima de
50 anos de idade, provenientes da ingestao diaria de gordu-
ra total contida em 100 g de contrafilé cozido ou grelhado,
em relacdo ao limite maximo estabelecido pela OMS.
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Com relacao a carne de animais de racas européias, esse
percentual é praticamente o dobro, devido a presenca de maior
marmoreio, porém ainda muito abaixo do maximo recomendado.
Com relacao a gordura saturada, resultados semelhantes podem
ser observados na Tabela 2. A ingestao diaria de gordura saturada
contida em 100 g de contrafilé de nelore, com O mm de gordura
de cobertura, representa de 7,4% (17,1 de 230 Kcal) a 9,0%
(17,1 de 190 Kcal) da energia diaria. Para animais de origem euro-
péia, esses valores praticamente dobram (12,5% e 14,1% para O
e 6 mm de gordura de cobertura), mas ainda se encontram muito
abaixo dos limites maximos recomendados pela OMS. No entan-
to, é importante lembrar que diversos outros componentes da di-
eta também possuem, na sua constituicao, gordura total e saturada.
Logo, a composicao energética destes deve ser observada com
cuidado, para que os limites recomendados nao sejam extrapolados
e possam resultar em riscos a saude.

TABELA 2. Percentual de calorias, para homens e mulheres acima de
50 anos de idade, provenientes da ingestao diaria de gordu-
ra saturada contida em 100 g de contrafilé cozido ou gre-
Ihado, em relacdo ao limite estabelecido pela OMS.

0 OOOOo 0 OO OO 0 OO

HRRNI (DOIm oo o 00
OHImmm 0 g U Uom BN U
OMOom 4 g U Uom Uom Ut

HomOoOomm O O gm U U Ut




20

5 COMPARACAO DA CARNE BOVINA COM OUTRAS CARNES

5.1 Aves

Os teores de gordura, total e saturada, contidos no contrafilé
grelhado de animais nelores, apds a remocao da gordura de co-
bertura e em alguns cortes de frango podem ser vistos na Fig.
4A. Os valores encontrados, para a gordura total e saturada, no
contrafilé grelhado de animais da raca Nelore (3,9 e 1,9 g/100 g)
sdo similares aos observados na carne branca de frango sem pele
(3,6 e 1,0 g/100 g), porém inferiores ao observado na coxa de
frango com pele (15,8 e 4,1 g/100 g) e frango inteiro (17,4 e 4,6
g/100 g). No entanto, o coracao de galinha, apesar de apresentar
teor elevado de gordura total (7,92 g/100 g), possui menor teor
de gordura saturada (2,26 g/100 g) que a coxa com pele e o
frango inteiro. Com relacdo ao colesterol (Fig. 4B), observa-se
também que o contrafilé grelhado de nelore apresenta menor teor
(67 mg/100 g) que o relatado para a carne branca do frango sem
pele, coxa com pele e frango inteiro (média de 86 mg/100 g). O
coracao de frango, no entanto, contém altos niveis de colesterol
(242 mg/100 g). Logo, pode-se afirmar que, com relacao aos teo-
res de gordura e colesterol, a carne bovina é tao saudavel quanto
a carne branca de frango sem pele. No entanto, os demais cortes
de frango possuem teores mais elevados desses componentes.
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FIG. 4. Concentracao de gordura, total e saturada (g/100 g), no contrafilé
grelhado com O mm de gordura (nelore) e, em alguns cortes de
frango (4A). Concentracao de colesterol (mg/100 g), no mesmo
corte bovino, comparado a alguns cortes de frango (4B).
Fonte: Bragagnolo (1992) e USDA (1999).
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5.2 Suinos

Na Fig. bA sdo apresentados os teores de gordura, total e
saturada, no contrafilé grelhado de animais da ragca Nelore (O mm
de gordura) e em alguns cortes de suinos cozidos ou grelhados.
Pode-se observar que o lombo suino apresenta valores similares
(4,8 e 1,7 g/100 g) ao contrafilé bovino (3,9 e 1,9 g/100 g) para
gordura total e saturada, respectivamente. No entanto, os teores
destas sdo mais elevados no pernil (9,4 e 3,3 g/100 g), bisteca
(9,4 e 3,7 g/100 g) e no bacon (49,2 e 17,49/100 g) quando
comparados ao contrafilé bovino. Com relacao ao colesterol (Fig.
BB), observa-se que o lombo suino (69 mg/100 g) e a bisteca (71
mg/100 g) apresentam concentracdes bem préximas da encon-
trada no contrafilé bovino (67 mg/100 g), e inferiores a observa-
da no pernil suino e no bacon (94 e 85 mg/100 g, respectivamen-
te). Esses resultados demonstram que, com relacao aos teores de
gordura e colesterol, o contrafilé bovino e o lombo de suinos séo
semelhantes.

5.3 Ovinos

Os teores de gordura, total e saturada (g/100 g), contidos
no contrafilé grelhado de animais da raca Nelore (O mm de gordu-
ra de cobertura) e em alguns cortes de carne ovina, cozida ou
grelhada, sdo apresentados na Fig. 6A. O lombo, a costela e o
pernil de cordeiro apresentam concentracoes mais elevadas de
gordura total e saturada (9,7e 3,4;12,9e4,6;e7,7¢e 2,7 g/100
g, respectivamente) que a contida no contrafilé bovino (3,9 e 1,9
g/100 g). Resultados similares também sao observados com rela-
cao aos teores de colesterol (Fig. 6B). Os trés cortes de cordeiro
contém concentracdes mais elevadas (95, 91 e 89 mg/100 g
para o lombo, costela e pernil, respectivamente) que a observada
no contrafilé bovino (67 mg/100 g). Em resumo, o contrafilé gre-
lhado de nelore comparado aos cortes de cordeiro, é o que apre-
senta os menores teores de gordura e colesterol.
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FIG. 5. Concentracao de gordura, total e saturada (g/100 g), no contrafilé
grelhado com O mm de gordura (Nelore) e, em alguns cortes de
suino (bA). Concentracao de colesterol (mg/100 g) no contrafilé
grelhado comparado a alguns cortes de carne suina cozida ou
grelhada (5B).

Fonte: Bragagnolo & Rodriguez-Amaya (1995) e USDA (1999).
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FIG. 6. Teores de gordura, total e saturada (g/100 g), no contrafilé gre-
lhado de animais nelores (0 mm de gordura de cobertura) e em
alguns cortes de carne de cordeiro, cozida ou grelhada (6A).
Teores de colesterol (mg/100 g) no contrafilé bovino e em al-
guns cortes de cordeiro, cozido ou grelhado (6B).

Fonte: Bragagnolo & Rodriguez-Amaya (1995, 1977) e USDA
(1999).



25

5.4 Peixes e crustaceos

Os teores de gordura, total e saturada, contidos no contrafilé
grelhado de animais da raca Nelore, apds a remocéao da gordura
de cobertura e em algumas espécies de peixes e crustaceos sao
apresentados na Fig. 7A. O teor de gordura total no contrafilé
(3,9 g/100 g) é semelhante ao encontrado no salméao (4,4 g/100
g) e na truta (4,6 g/100 g), porém inferior ao observado na carpa
(7,2 g/100 g), no bagre (13,3 g/100 g) e em crustaceos (12,3 g/
100 g). Dentre os peixes, o bacalhau é o que apresenta o menor
teor de gordura total (0,86 g/100 g). Com relacdo a gordura
saturada, observa-se que a carne bovina apresenta valores seme-
Ihantes aos peixes e crustaceos (média de 2 g/100 g). Os teores
de colesterol na carne bovina e de peixes e crustaceos estao na
Fig. 7B. O contrafilé bovino apresenta teor de colesterol seme-
Ihante (67 mg/100 g) ao encontrado no bacalhau (55 g/100 g) e
no salméao (67 mg/100 g), e inferior ao contido na truta (106 g/
100 g), na carpa (84 g/100 g), no bagre (81 g/100 g) e em crus-
taceos (177 g/100 g). Portanto, com relacdo aos componentes
analisados, a carne bovina apresenta concentracdes similares a
algumas espécies de peixe e inferior ao relatado para crustaceos
e outros peixes.
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FIG. 7. Concentracao de gordura, total e saturada (g/100 g), no contrafilé
grelhado de nelore (0 mm de gordura) e, em algumas espécies
de peixes e crustaceos (7A). Concentracdo de colesterol (mg/
100 g) no contrafilé bovino, em crustaceos e em algumas espé-

cies de peixes fritos ou cozidos (7B).

Fonte: Bragagnolo & Rodriguez-Amaya (1995, 1977) e USDA

(1999).
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6 COMPARACAO DA CARNE BOVINA COM OUTROS PRODU-
TOS DE ORIGEM ANIMAL OU VEGETAL

Na Fig. 8A sdo apresentados os niveis de gordura, total e
saturada (g/100 g), contidos no contrafilé grelhado de animais da
raca Nelore (O mm de gordura de cobertura) e em outros produtos
de origem animal ou vegetal (6leos de oliva e soja, muzzarela, ovo
cozido, manteiga e leite integral). Os teores de gordura, total e
saturada, presentes na carne bovina (3,9 e 1,9 g/100 g) séo se-
melhantes aos observados no leite integral (3,7 e 2,3 g/100 g),
porém bem inferiores aos encontrados na manteiga (81,1 e 50,5
g/100 g), no ovo cozido (15,0 e 4,2 g/100 g), na muzzarela (21,6
e 13,2 g/100 g), no 6leo de soja (100,0 e 14,4 g/100 g) e no bleo
de oliva (100,0 e 13,5 g/100 g). Os teores de colesterol para os
mesmos produtos pode ser observados na Fig. 8B. Os teores de
colesterol no leite com 3,7% de gordura (14 mg/100 g) e nos
6leos de soja e oliva (0 mg/100 g) sdao menores ou ausentes,
gquando comparados a carne bovina (67 mg/100 g). A muzzarela
(78 mg/100 g) apresenta teor préximo ao encontrado na carne
bovina. No entanto, teores de colesterol mais elevados podem ser
observados na manteiga (219 mg/100 g) e no ovo cozido (459
mg/100 g). Os 6leos de soja e oliva, apesar de possuirem eleva-
dos teores de gordura, total e saturada, também possuem altos
teores de acidos graxos poliinsaturados que sao benéficos a sau-
de humana, por reduzirem as concentracdes do “mau colesterol”
(LDL) no sangue. Portanto, comparada a manteiga e ao ovo cozi-
do, a carne bovina é a que apresenta menores teores de gordura,
total e saturada, bem como de colesterol.
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FIG. 8. Concentracao de gordura, total e saturada (g/100 g), no contrafilé
grelhado de nelore (0 mm de gordura) comparado a alguns pro-
dutos de origem animal ou vegetal (8A) e, teores de colesterol
(mg/100 g) nos mesmos produtos (8B).

Fonte: Bragagnolo & Rodriguez-Amaya (1995, 1977) e USDA

(1999).
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7 CONSIDERACOES FINAIS

[

Para a manutencao da saude, a dieta deve ser composta de
macronutrientes (carboidrato, gordura e proteina),
micronutrientes (vitaminas e minerais), e de substancias nao
nutritivas como as fibras. Entre os nutrientes, tem-se os com-
ponentes “essenciais”, os quais nao sdo produzidos pelo or-
ganismo e devem portanto estar presentes na dieta, como os
aminodacidos essenciais (constituintes das proteinas), acidos
graxos essenciais, vitaminas e minerais.

Além do aspecto nutricional, ha necessidade de ingestao de
calorias para a producao de energia necessaria a manutencao
do corpo e do nivel de atividade didria. Os macronutrientes
(carboidrato, gordura e proteina) sdo os principais componen-
tes da dieta responsaveis pela producao de energia.

Nao existe alimento que contenha todos os nutrientes em
quantidade e qualidade necessarias a manutencao da saude e
da atividade diaria. Por este motivo, os nutricionistas reco-
mendam que a dieta seja composta de alimentos pertencen-
tes a varios grupos (carnes, leite e derivados, frutas, vegetais
e cereais).

A gordura de origem animal ou vegetal € um componente es-
sencial da dieta humana. Ela € uma das principais fontes de
energia e de acidos graxos essenciais (aqueles que, apesar de
nado serem produzidos pelo organismo humano, sao de vital
importancia para a manutencao da salde). Ela desempenha
funcdes importantes no transporte e absorcéo, pelo intestino,
das vitaminas lipossoluveis A, D, E e K, além de conferir sabor
ao alimento.

O consumo excessivo de gorduras, tanto de origem vegetal
como animal, é um fator importante no desenvolvimento das
doencas cronicas degenerativas.

A carne bovina magra, similar & carne branca de aves (sem
pele) e ao lombo suino, sao fontes importantes de proteina e
devem fazer parte de uma dieta balanceada com frutas, vege-
tais e cereais para uma alimentacao saudavel. Convém salien-



30
tar que a carne bovina é considerada um alimento de alto
valor nutricional, pois além de ser uma excelente fonte de
proteina, ela contém varios nutrientes essenciais. Ela é rica
nas vitaminas do complexo B (B1, B2, B6 e B12), niacina e
acido pantoténico. Possui também altos teores dos minerais
K, P, Mg, Fe e Zn, além de nove aminoacidos essenciais e
altas concentracdes de acido linoléico conjugado (CLA).
O CLA, denominado por alguns como &cido bovinico, esta
associado a varios efeitos benéficos a saude. Entretanto, o
seu efeito mais importante parece estar relacionado a preven-
cao e combate ao cancer. Além de proteger o organismo, ele
ataca também as células cancerigenas ja existentes.
O ferro é um mineral essencial para diversas funcoes do orga-
nismo. Além de dar suporte ao sistema imunoldégico, ele forma
parte da hemoglobina dos glébulos vermelhos, responsavel
pelo transporte de oxigénio no corpo. Este oxigénio é usado
para liberar energia do alimento, energia esta utilizada para
crescimento, respiracdo, movimento e demais funcoes do or-
ganismo. A carne bovina é uma excelente fonte de ferro, pois
ele é encontrado na forma heme, forma esta mais facilmente
absorvida pelo organismo. Além de absorcao mais facil, o fer-
ro na forma heme facilita também a absorcao do ferro na for-
ma nao-heme, encontrada nos vegetais.
Finalmente, convém salientar a importancia do zinco. Este
mineral desempenha funcdes importantes no sistema
imunolégico. A carne bovina, comparada as demais carnes e a
outros produtos de origem animal ou vegetal, com excecao
das ostras que possuem altos niveis de zinco, tem as maiores
concentracdes deste mineral.
A dieta ndo pode ser considerado como o Unico fator
determinante de disturbios organicos e metabdlicos. Se assim
fosse, os demais produtos constantes da dieta, como carne
de aves, suinos, ovinos, leite e derivados, chocolate etc. tam-
bém estariam causando o mesmo efeito da carne bovina.
Nao se deve, contudo, esquecer os fatores de risco controla-
veis (inatividade fisica, estresse, fumo, presséao alta, diabete,
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entre outros) e ndo-controlaveis (histérico familiar e idade). O
mais critico para a saude humana nao é o efeito isolado de
cada fator, mas sim a associacao de um ou mais desses fato-
res

[1 Portanto, para uma alimentacao saudavel, deve-se escolher
produtos com baixos teores de gordura, principalmente de
gordura saturada. A carne bovina magra atende perfeitamente
a esses requisitos.
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