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rande destaque tem sido
Gdado a0 surgimento de

problemas cardiacos e
outras doencas circulatérias
ligadasao consumo de gordu-
ras de origem animal. Afir-
ma-se também que a diminui-
¢do do consumo de carnes ver-
melhas pode reduzir o risco
dessas doencas. Antes dessa
afirmacio, porém, convém
avaliar os pros e contras no
consumo de carnes vermelhas
e o0 condicionamento na for-
macio de uma sociedade que
dispense esse tipo de alimen-
to. Sabe-se que, por varias ra-
zdes, a alimentacédo basica da
maioria da populag¢ido brasi-
leira mostra-se deficiente em

quantidade e qualidade dos .

nutrientes essenciais, o que
valoriza esse alimento.

Em paises desenvolvidos,
por exemplo, a carne bovina
magra é considerada por inu-
meros institutos e organiza-
¢Oes de saude como parte es-
sencial e de grande valor bio-
l16gico na dieta humana. A
maioria dessas organizagdes
recomenda o consumo diario
de uma porcdao entre 150 e 200
gramas de carne magra. Mais:
autoridades na drea de nutri-
¢40 humana concordam que a
carne magra fornece grandes
quantidades de varios nu-
trientes essenciais, como fer-
ro, zinco, vitamina B12 e pro-
_teina balanceada. ou seja.
quantidades adequadas de
aminoacidos essenciais.

A maior disponibilidade
bioldégica dos nutrientes, ca-
racteristica intrinseca dos
alimentos densos de origem
animal, tem sido devidamen-
te considerada ha pouco tem-
po e, embora uma pessoa con-
sumindo dieta estritamente
vegetariana possa chegar a
suprir a demanda por nu-
trientes essenciais, a formu-
lacdo dessa dieta ndo é nada
facil e muitas vezes alguns
alimentos sdo necessarios em
quantidades impraticaveis.

Os alimentos de origem ani-
mal apresentam aminoacidos,
vitaminas e minerais em
quantidades adequadas ao
atendimento das exigéncias

minimas do organismo. Em-
bora 0 consumo excessivo de
gordura, independentemente
da fonte, possa ser prejudicial
a saude, o maior consumo de
carnes vermelhas em paises
mais desenvolvidos tem corre-
lacgdo significativa com a me-
lhora no nivel de saude da po-
pulacido e no aumento da lon-
gevidade. As carnes verme-
lhas s40 responsaveis por um
quarto da proteina e do ferro,
um terco do zinco e metade da
vitamina B12 consumida pela
maior parte da populacgéo.

Convém registrar que ha
confusido e interpretacido er-
ronea dos termos carne e gor-
dura. Pesquisas recentes
mostram que apenas 27°%; do
total de gordura numa porgio
de carne tem o potencial de
elevar o colesterol sanguineo.
As quantidades de gordura,
gordura saturada e coleste-
rol, nas carnes bovinas ma-
gras situam-se em niveis bai-
x0s e suficientes para inclui-
las na maioria das dietas com
baixos niveis de gordura reco-
mendadas por varias organi-
zacgoes cientificas.

Sabe-se que tem ocorrido di-
minuicdo significativa na
quantidade de gordura na car-
caca bovina nos rebanhos ao
longo do mundo. Sendo um
grande produtor de carne bovi-
na oriunda de gado azebuado
que, quando abatido na faixa
de peso ideal, ndo é portador de
carcacas com grandes quanti-
dades de gordura, o Brasil esta
menos sujeito ao consumo ex-
cessivo de gordura e aos pro-
blemas que possa causar.

A orientacido indiscrimina-
da e, em alguns casos extre-
ma, no sentido de ndo se con-
sumir carnes vermelhas é, no
minimo, irresponsavel, prin-
cipalmente num pais carente
como o Brasil, onde tanto os
produtos de origem animal,
como os de origem vegetal
tém representado parte im-
portante das dietas. O que
nao se pode esquecer é que tu-
do na vida tem de ser feito
com modera¢do e comer nio
constitui excecédo.
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