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Consumo de carne
e
Saude humana

TPOA

Angélica Simone Cravo Pereira

Introducao

m) Conceitos

Sd0 os componentes da dieta diaria,

Alimentos —, produtos de origem vegetal ou animal
que poderdo ser consumidos “in natura”
ou processados.

Sdo compostos especificos encontrados
nos alimentos, no solo e nos fertilizantes
e sdo importantes para o crescimento e
sobrevivéncia dos organismos vivos.

Nutrientes —

Introdugéo

mm) (lassificacdo dos nutrientes

Energéticos: Carboidratos e Lipideos

Facilmente metabolizaveis

Construtores: Proteinas

formagdo e regeneragdo dos tecidos

Reguladores: Vitaminas

controle e equilibrio do metabolismo

Introdugéo

=) Sais minerais

Construtores: Ca e P

formagdo do tecido 6sseo

Reguladores: Na e K

Regulagdo do metabolismo

Bioquimico e fisiolégico: todos os
| nutrientes  sdo  indispensdveis  ou
essenciais (metabolismo intermedidrio ou

celular).

ALpectos importantes

Nutricional ou Dietético: sdo considerados
E:} |nd|sp_ensavels aqueles n.utrle.ntes que o
organismo nao consegue sintetizar.

Exemplo: acidos graxos essenciais...

Numeragéo dos carbonos a partir do ltimo C




‘ Acidos graxos poli-insaturados

Essenciais na Alimentagdo

18
dcido Linoléico (g, 18:2, 9,12)

18 11 12 9 COOH
dcido Linolénico (w3, 18:3, 9,12,15)
Os mamiferos ndo possuem enzimas para introduzir

duplas ligages além do carbono 9
Local da primeira dupla lig. (n)

Valor nutritivo

= O valor nutritvo de um alimento resulta das
quantidades de cada um dos nutrientes
indispensaveis e das proporgdes relativas em que
esses nutrientes aparecem no alimento. Existe
portanto, uma exigéncia QUALITATIVA e
QUANTITATIVA para os diversos nutrientes.

b Distribui¢do

BIODISPONIBILIDADE

Interagdo dos
Fatores

BIODISPONIBILIDADE
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= Qualquer nutriente que possa ser sintetizado pelo
organismo no seu processo metabdlico é
considerado DISPENSAVEL do ponto de vista
dietético, mas do ponto de vista metabdlico todos
s&o INDISPENSAVEIS.

Biodisponibilidade

"Porgao disponivel de qualquer nutriente é
aquela que efetivamente é absorvida em
uma forma que possa ser utilizada pelo

organismo em seu metabolismo celular”.
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Nutrigdo versus saude

= O alimento atualmente é visto ndo somente por
apresentar suas fungles nutricionais e
sensoriais, mas também tem que apresentar
propriedades funcionais que tragam beneficios a
salde.

Ml =i o]

1Y B reivTam
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Nutricdo versus saude Nutricdo versus saude

= Mercado—relativamente —recente: —varias—| '
oportunidades e pesquisas. LSM

= Tendéncia de crescimento: apelo a saide do Alimentos funcionais
consumidor.

= |Necessidade de regulamentacgio mais especifica. Nutraceuticos

= |Nos USA este mercado movimenta 15 bilhGes de Dificuldade na regulamentagdo destes termos

ddlares/ano.

13 14

REGULAMENTACAO REGULAMENTACAO
(ANVISA)
Propriedades funcionais: ~ P =
s As alegagbes podem fazer referéncias a manutengdo

Todo produto alimenticio ou ingrediente capaz de geral da salde, ao papel fisioldgico dos nutrientes e ndo
proporcionar beneficios adicionais a salide, além daqueles que os nutrientes reduzem o risco de doencas. Ndo sdo
normalmente fornecidos pelos nutriente neles contidos, permitidas alegacbes de saude que fagam referéncia a
devendo ser seguro sem supervisdo médica. cura ou prevengdo de doengas.
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Evolugﬁo de Concelitos
—embuscada |
Alimentacéo Saudavel
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! Carne bovina

0O poliinsaturada
B Monoinsaturada
0O Saturada
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Consumo de Carne Vermelha e
Doenca Cardiovascular

21

A*:erosclerose

Endurecimento ou espessamento das

paredes arteriais, ¢/ perda de elasticidade.

Responsavel por 50% das causas de morte no
mundo moderno

E o substrato das doengas que mais matam e
invalidam brasileiros:

Infarto
AVC (Acidente Vascular Cerebral)
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Transporte de Lipidios
Lipoproteinas - Classificacdo

VLDL= Very low density lipoprotein
LDL = Low density lipoprotein
H?L = High density lipoprotein
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Dogma relacionado a ATEROSCLEROSE.

ﬂ Doenga Cerebrovascular

FORTE CORRELAGAO COM O
CONSUMO DE CARNE!
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Papel da LDL na Aterosclerose

Espécies ativas do LDL
oxigénio M

Vitaminas

LDL oxidada

I

H,0O,, etc. ECA
\ ‘/e Reduzem a formagcgo de
radicais livres pela LDL
modificada
Os macrofagos captam a LDL
formam-se peroxidos de

Macrofago  jipideos, facilita o acamulo de Célula Esponjosa
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ésteres de colesterol
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R |
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Gordura Animal
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Oleo vegetal

»Ac. Graxos Saturados: carne, ovos, queijo, leite e
mantei fma, ™ ning”
vegetais hidrogenados.

= Ac. graxos Monoinsaturados: O &cido oléico:
ais comum dos gorduras animais, azeitonas,
ntes e nozes.

Ac, Graxos Polinsaturados (PUFA): séries 6mega
e dmega 3: diferenciam-se na posicado da
rimeira dupla ligagao, contando desde o grupo
netilico terminal da cadeia do acido graxo.

T Os
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| = O ac. linoléico + importante da série (¢-6):
oleos de girassol, milho, soja, algodao, etc.
m |0 ac. a-linolénico (9-3): sementes
pleaginosas como canola, soja e linhaga
Dziezak,1989).

m Ac. graxos de cadeia muito longa: Vegetais
peixes, crustaceos).
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CONSUMO DE CARNE X OBESIDADE

u Fato: Tx obesidade: dobrou desde1976.

a De 1975 para 2015, o consumo de carnes diminuiu
mas a obesidade e outras doengas cronicas, como
diabetes, aumentou.

= Importante: consumo de aminodcidos essenciais,
que sio facilmente encontrados nas carnes, mas
néio em outros alimentos.

Fonte: Berg Universidade de Dakota do Norte, 2015.
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CONSUMO DE CARNE X OBESIDADE
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m Carne contribui com a saciedade.
m Sentindo-se satisfeito pode-se reduzir a ingestio, € o
total de calorias em 0.3, como uma proteina completa.

m Carne magra: AG essenciais e podem ser inclusos em
programas de perda de peso.

Fonte: Berg Universidade de Dakota do Norte, 2015.

Algumas Recomendagdges...

O Guia Dietético : menos de 10% das calotias venham de SFA (isto

¢, 22 gramas em uma dieta de 2.000 calorias), menos de 300 mg /dia
- de colesterol e a ingestao-mais baixa po ivel de corduras #raus.

®m  Para adultos com risco de doengas cardiacas: menos de 7% das
calorias vidas de SFA (isto ¢, 16 gramas ou menos em uma dieta de
2.000 calorias) e menos de 200 mg/dia de colesterol.

® A Associagio Americana do Coragio: recomenda uma ingestio total
de 25% a 35% de gordura, menos de 7% das calorias vindas SFA,
menos de 1% da energia vinda de gordura #rans e menos de 300 mg
de colesterol por dia. %ara suprir essas diretrizes, as pessoas sio
aconselhadas a escolher carnes magras.

® Uma porc¢io de 85 gramas de carne bovina magra se encaixa bem
dentro dessas recomendagoes de dieta que contenha de 20% a 35%
das calorias vindas da gordura, nao mais de 7% a 10% dessas calorias
vindas d da e menos de 300 miligramas de colesterol.
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Health aspects
Deaths attributed to leading risk factors

Deaths in Europe 2000

O urban air pollution
malcohol use

@ physical inactivity

mlow fruit and vegetable intake
Ohigh body mass index

Ouse tabacco

selected risk factors

m high cholesterol
@ high blood pressure

0 500 1000 1500 2000 2500 3000
number of deaths [000]

‘Worid Heaith Report 2002
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http:/ /www.menossal.com.br/

Simule a quantidade de sddio consumida nas suas
refeigGes
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Science Does Not Support International Agency
Opinion on Red Meat and Cancer

.
and brightest minds don’t fully understand,” says
Shalene McNeill, PhD, RD. “Billions of dollars
have been spent on studies all over the world and
no single food has ever been proven to cause or
cure cancer. The opinion by the IARC committee
to list red meat as a probable carcinogen does not
change that fact. The available scientific evidence
simply does not support a causal relationship
between red or processed meat and any type of
cancer.”

Fonte: International Agency for Research on Cancer IARC , 2015.
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&Lﬁum reduction depends on the composition é‘
| .

of the meat product

® Produtos de carne com maior % de carne magra precisa
| de + sal para atingir o mesmo nivel de salinidade
percebido do que aqueles com menor %
Produtos de carne com menor teor de gordura precisam
de + sal para atingir o mesmo nivel de salinidade
percebido que aqueles com maior.
O sabor ¢ o fator limitante!lllll!
nivel de aceitagio deve ser testado!!!!!
produto a produto,
por segmentos de consumidores

bem ¢ 0 pot nacionalidades Fonte: Puolanne, 2015.
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Processed meats rank alongside smoking as cancer
causes — World Health Organization

risco de cancer colorretal.

m Para um individuo, o risco de desenvolver
cincer colorrectal, devido ao consumo de
carne processada permanece pequena, mas este
risco aumenta com a qtde de carne consumida.

"As principais prioridades para a prevengdo do cancer permanecem cessagdo
do tabagismo, manutenggo do peso corporal normal e evitar a alta ingestdo
de &lcool.”

Fonte: IARC , 2015.
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Consumo carne vermelha X Cancer

MEAT AND CANCER
HOW STRONG IS THE EVIDENCE?

IARC CARCINOGENIC
CLASSIFICATION GROUPS

Processed meats
have been given
Group 1 classification

@ Ncwoes Tl

@ SnL\m\’

have been given
Group 24 classification

Causes
cancer

Probably
causes

Fonte: TARC , 2015.

Pork

o P g

(Does not include
chicken or fish)

‘cancer in humans, not how many cancers  causes.

Identificacdo do perigo e ndo avaliacéo dos riscos!

36
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Consumo carne vermelha X Cincer

TOBACCO vs MEAT WHAT'S THE RISK?

The EVIDENCE that processed meat causes cancer s as strong as the
butthe RISK

CANCERS CAUSED
BY TOBACCO

Em 2011, cerca de 3 em cada 100
86% tipos de cancer no Reino Unido

Eincens foram devido ao consumo de muita

: carne vermelha e processada (que é
em torno de 8.800 casos por ano).
Isto compara com 64.500 casos por
ano causadas pelo tabagismo (ou 19
por cento de todos os canceres).

OF ALLCANCERS G

THE NUMBER OF CANCERS PER YEAR IN THE UK THAT COULD
BE PREVENTED IF.

AN
NO-ONE SMOKED st

1
sasoorewen cases
F Y—

Fonte: IARC , 2015.

Consumo carne vermelha X Cincer

~ s .
.

consumo e hao mais que 500 g carne
vermelha, incluindo suinos, ovinos e
bovinos.

= Carnes processadas: geragao de
compostos N-nitrosos no intestino

Fonte: International Agency for Research on Cancer IARC , 2015.
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HOW MUCH MEAT DO YOU EAT A DAY?

HOW YOUR PROCESSED AND RED MEAT CONSUMPTION CAN ADD UP

OVERA DAY..
ENGLISH BREAKFAST

Two sausages...60g 0. 30g
Three rashers b

of bacon.........75g a 259

HAM SANDWICH
Two slices
of ham 50g og

SPAGHETTI BOLOGNESE

Minced beef
ina regular and add bea
portion.........100g » 159

Fonte: IARC , 2015.

Acidos Graxos #rans nos alimentos

A trans ¢ obtida pela adigiio de uma molécula de hidrogénio a
um dleo vegetal, tornando-o sélido

m Principal fonte: Oleos vegetais parcial/e hidrogenados.

= QQuantidade variada em margarinas aose.

leite e derivados: Mais constante.

arne: Nio ruminantes teores menores, quando comparados as de
uminantes.

lcos: canola, soja, girassol,oliva, coco: Valores despreziveis.

brande variagio nos alimentos (chocolates, bolos, “milk
hake”:0,01% até 34,1% (batata frita).
elacionado com o aumento de colesterol, tisco de cancer e doengas

L
C
11
€
» Hritura: Formacao e incorporacio da gordura zrans
C
s
R
cardiovasculares.
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Principais acidos graxos frans

Nome Classe Fonte
Acido elaidico 1811, trans-9 Principal forfe sd0 os  Gleos
vegetais hidrogenados e alimentos
pr

1811, trans-8,10,11 Presente em quantidades variaveis
em 6leos hidrogenados e em

pequenas quantidades em lacteos e

came bovina
18:1, trans-7,12,13,14 | Presente em quantidades minimas
em dleos
18:2, trans-9, cis-12 Produzido em pequenas
18:2, trans-12, cis-9 quantidades com hidrogenagdo de
bleas vegetais
Acido hexadecandico | 16:1, trans-9 Presente em gorduras lcteas e

almitico cames
‘Acido vacenico 18:1, trans-11 Relativaments  abundants _ em
qgorduras |dcteas e carnes
Acido linoléico conjugado | 18:2, cis-9, trans-11 Presente em maiores quantidades
18:2, trans-10, cis-12 em gorduras licteas e carnes do

gue em alimentos processados

Fonte: Craig-Schmidt , (1992).
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Gordura Hidrogenada

Melhora a palatabilidade, textura e aumenta a vida de
prateleira dos produtos

* Hidrogenagao
+ Saturagio das duplas ligagdes com hidrogénio (6leos

se solidificam)
H
Hy Pt
HSC\CPFCH\ cH — = HC /ClH CHy,
CHy % SCHT SCH  CHs
CHs i
H
H
H H |
[ _C=C-
_C=C- |
H
as trans

42
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r de Acidos graxos trans ((%) do total de gordura) nos principais - Anvisa publicou em 2003
tipos de alimentos (valores médios e entre parénteses a variagéo) P uca

uma resolcac - - gue
RODUTO 11t 182 tout,c TRANSTOTAL regulamenta normas técnicas
largarina dura 24,1(19-41) 21(0-7) 27,0(19-49) para rotu|agem nutricional de
largarina cremosa 14,4(9-21) 1,9(0-9) 173(11-2€) | t b | d

Shortening” 33,6(30-38) 3864 374364)) alimentos embalados.

leo p/ fritura 8,0(5-11) 2,8(1-6) 11,9(1-13)

leo refinado 0,9(0-3) 07(0-2) 1,6(0,5) iaAi =

leo nao-refinado - = 0,5(02-1) -a Indlcagao do t,:eol' d(?
iscatos 15332) 1805) 184436 gordura frans no rotulo é
des 6,8(0-30) 1,2(0-4) 84(0-32) obrigatc’)rio.

atata Chips 1000-34) 1,70-7) 127(0-40

fatata i3 1873:32) 14(03) 20,9334

anteiga 29026) 03(0-1) 3507) -Indica a quantidade e ndo a
eite integral 21(23) 0,8(0,7-1) 3,03-3) IDR

ame de boi 3205 02(003) 40025)

ame de porco - = 0.2(0,1-0,3)

ame de frango 09(1-1) 03(0,2-04) 13(07-14

Fonte: | Curi et al. (2002).
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LJmites estabelecidos pela OMS

| m Consumo de gorduras: 30% do consumo calérico Fibras na dieta

total Insoltvel Soluvel
m AGS:10% do consumo calérico total ('-:lelu!:lel tveia .
] 10% do consumo calérico total em| uose egtfmnn

Lignina Pectina: magas,
m Colesterol: 300 mg ou 100 mg/1000keal Gréos integrais frutas citricas,
LN Farinha de trigo integral ~ M°'angos €
; s . N Cenouras
u Hstimulo de CHO’s complexos (min. de 50% .
alon wal Gomas: secregbes
consumo calérico to vegetais e

es, verduras e frutas (400 g/dia ou 7% do sementes
consumo calérico total.

onteiro et al. (2000).
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Fonte:

Estrutura - Aminodcidos

AMINOACIDOS
Todas as proteinas s@o formadas a partir da ligagdo em
sequéncia de 20 aas. 0
B H -
Essenciais Condicionalmente essenciais Nao-essenciais
fenilalanina glicina alanina
triptofano prolina dcido aspdrtico
R C COOH valina tirosina 4cido glutdmico
leucina serina asparagina
‘ isoleucina cisteina e cistina
metionina taurina
NH treonina arginina
2 lisina histidina
. glutami
- Alestrutura geral é representada: gluaming
Adaptado de Mahan e Escott - Stump, 1996.

grupos carboxilicos e amino livres

-Nas proteinas os aas se unem em uma sequéncia
determinada geneticamente (determina a estrutura espacial
da proteina)

47 48



21/06/2021

FUNCOES DAS PROTEINAS

Construgdo e manutengéo de tecidos organicos

Anabolismo —, ( Sintese protéica

Catabolismo ou Degradagdo Qual é a melhor fonte protéica ?

Animal ou vegetal?
Fungdo bioldgica:
> Formagdo de enzimas

> Hormdnios

> Anticorpos

> Lipoproteinas

> Homeostase

49 50
QUALIDADE DA PROTEINA:
COMPOSICAO DE AA
Valor Biolégico (VB)

PROMOVER CRESCIMENTO EM CRIANCAS E
‘ MANUTENCAO DO ADULTO

VB = Nitrogénio retido (g) x 100 . . _
PROTEINA ANIMAL: todos os aa essenciais (ovo e leite).

Nitrogénio absorvido (g) PROTEINA VEGETAL: fontes significativas de proteinas, mas
pobre em metionina. Varios alimentos se complementam: cereais

com leguminosa.

Ex.: feijdo com arroz 1 de feijéo por 3
‘ ARROZ (>metionina) + FELTAO (lisina)  de arroz
52
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Minerais FERRO
FERRO
Ferro armazenado: 1/3 do ferro no corpo. Estocado como fertitina, no FERRO—HEMEOU—ORGANIGQ
figado (60%) ou hemosiderina. e ————
Ferro|funcional: 2/3 do ferro no cotpo. Encontrado na hemoglobina, n Pl'esente no tecido celular animal.

mioglobina e em enzimas em toda célula.

. . . . . = Sua absorgdo s6 depende da necessidade fisioldgica
Sintese de hemoglobina, de mioglobina e enzimas.

15 a 35%).

v
v Sintese de coldgeno.
v

Formagao de purina (icido nucléico).

FERRO NAO HEME OU INORGANICO

L ) te em tecido animal e vegetal.
v Dgsintoxicacao de drogas no figado. = Sua absorcdo & dependente da n idade
v Producio de anti . o - L ecessida .
pesto de anieobos sioldgica, fatores intestinais e composigao da dieta
2 a 20%).

v Retirada de lipideo do sangue.

v Sintese de carnitina (oxidagao mitocondrial).

53 54


http://images.google.com.br/imgres%3Fimgurl=http:/www.puras.com.br/UserFiles/Image/Internet/Comida%252520Brasil%252520imagem.jpg&imgrefurl=http:/www.puras.com.br/2-90/&h=200&w=200&sz=68&hl=pt-BR&start=3&sig2=H8HJgm6CsW98TcNegISL_A&um=1&tbnid=FJUdb1gCbgo88M:&tbnh=104&tbnw=104&ei=7gDeRuXcJKHmgALg96zYCA&prev=/images%253Fq%253Darroz%252Be%252Bfeij%2525C3%2525A3o%2526gbv%253D2%2526svnum%253D10%2526um%253D1%2526hl%253Dpt-BR%2526sa%253DG

21/06/2021

| Fatores Promotores da Absorgao

Fator carne

m Aumenta de 2 a 4 vezes a absor¢io de ferro
inorganico.

m Ocorre apenas na presenga de tecido
muscular.

Ferro (Fe)

|
* Deficiéncia = anemia ferropriva

Maior doenga causada pela deficiéncia de um
micronutriente = 2 - 3 bilhdes de individuos no mundo.

Reduzida capacidade de trabalho fisico, apatia,
irritabilidade, redugdo na capacidade de concentragio e

do aprendizado
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Valores de ferro nas carnes

(em 85 g de carne cozida)
Figado bovino 5,3 mg
Contra-filé 2,9 mg
Lombo suino 1,3 mg
Peito de frango 0,9 mg
Vitelo 0,9 mg
Peixe (atum) 2,7mg
Peixe (filé) 0,2 mg

lTonte: Domene, 2004.

57

Vitamina B,,. Unica fonte
proteina de origem animal

m Metabolismo dos dcidos nucléicos

a Funcionamento das células, principalmente do trato
gastrintestinal, tecido nervoso e medula 6ssea

® Atua na maturagio das células vermelhas do sangue

59

Zinco nos diferentes grupos alimentares

Came de aves
8,5% Cames vermelhas
333%

Alimentos totais de
i imal

Legumes,

nozes,
soja
58%

Vegetais
70%
Outros Produtos lacteos
alimentos. 19%
76%

Produtos de Graos
16,9%

Fonte: Campos, 2009.
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Vitamina B, (Deficiéncia)

Anemia Perniciosa ou megaloblastica (células
vermelhas maiores e imaturas)

u| Problemas neuroldgicos

Problemas de pele

Diarréia

60
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Acido Linoléico Conjugado (CLA)

« Isémeros posicionais e geométricos do dcido linoléico (C18:2)

— Gordura trans de ocorréncia natural 3S; N
Biohidrogenagdo
. . incompleta
*Atividade anticancerigena A partir C18:1
(T11) pela delta
*Redygio da aterosclerose 9 dessaturase

~Cis-9 Trans-11 (80-90%)

*Redygcio de deposigio de gordura corporal

*Controle de diabete
oA > de massa lar e mineralizagdo éssea
61

Concentragdes tepresentativas/relativas de CLA em
alimentos nio cozidos

Alimento ‘ CLA total Isdmero c9,t11

(mg/g de gordura) | (%)

Carnes vermelhas

Carne bovina moidafresca 4 85
Round beef

Beef frank

Linguica de carne bovina defurnad.
Carne de vitelo

Carne de cordeiro

Carne suina
Aves
Frango | 0,9 | 84
Carne de peru moida e fresca I 2,5

Frutos do mar

o[}

Salmao T 03 T nd>
Produtos lcteos

Leite h izad ) 92
Togurte 4, 84
Sarvete 86
Queijo 4, 95
Queijo oottage 4, 83
Oleos vegetais

Canola | 05 [ 44
Milho | 0,2 | 39

Fonte: Chin et al. (1992).
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m| Carne dos ovinos alimentados com canola:

A dieta do animal e o produto final carne

Observado teor elevado de acidos graxos 6mega-3.

Relagio 6mega3:6mega0, recomenda-se que esta
nao seja inferior a 4,0, isto ¢é tipicamente menor qug
3 na carne de ruminantes (scolian et al..2005).
Plantas de pastagens de clima temperado tém
quantidades elevadas de acidos graxos
polinsaturados, especialmente na fase de
crescimento.

65
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| Estudos

m Para se obter efeitos biologicos, um ser humano
médio precisaria consumir aproximadamente 5g de
CLA por dia.

® Em média, uma tnica por¢io de quase 100 gr de
carne bovina de animais criados a pasto fornece
1,23 gramas de CLA, 25% do requerimento diario
para que se tenha um efeito biologico.

m Ao contririo, a carne bovina de animais confinados
fornece 0,48 gramas em 100 gramas de carne,
fornecendo 9,6% do CLA necessario para efeitos
fisiolgicos positivos.
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A dieta do animal e o produto final carne

m As fontes vegetais mais comuns utilizadas no
3rasil em dietas de ruminantes, os griaos de soja, de
lgodio e de milho, tém como principal acido

axo, o linoléico (C18:2 »-0).

m Fontes de lipideos de origem vegetal tais como
anola e, 1998 ¢ semente de girassol (Macedo, 2003) em
ietas de bovinos e de ovinos: Melhoria na relagcao

(AGP):(AGS).
64
A dieta do animal e o produto final carne
»| Aumento de acidos graxos poli-insaturados pode
resultar em maior predisposi¢ao para rancificagdo
desta carne Rule e az, 1995).
66
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udangas no perfil lipidico da carne

ESTABILIDADE DA CARNE:

GPI correlagio negativa com notas de flavor em
inéis sensoriais (Calkins &Hodgen, 2007).

G linolénico (C18:3) 2X mais suscetivel a oxidagao,
o comparado ao AG linoléico (C18:2).

ternativa: Uso de antioxidantes!
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' Outros estudos...

stiovarella.uol.com.br/drauzio/atigos/os-prazeres-da-carne-vermelha-artigo * 0 :
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Os prazeres da carne vermelha | Artigo

A malfalada carne

Até hoje a ciéncia nao conseguiu
‘provar que dietas ricas em gordura
animal provoquem ataque cardiaco
ou encurtem a duragio da vida,
Drauzio Varella |7 de abril de 2011

Revisado em 22 de maio de 2019

Até hoje, ndo foi provada a relago entre uma dieta rica ou escassa em carne
vermelha e a prevaléncia de infarto. Poré dieta sem excesso de calorias
aiuda a orevenir diabetes. hivertensio e

va Uma Nova Experiéncial .
smid
. P
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THE BRAIN
NEEDS MEAT

Mental Health Benefits
of the Carnivore Diet

Georgia Ede MD

PSYCHOLOGYTODAY.COM
The Carnivore Diet for Mental Health?
How plant-free diets affect the brain

71
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Fonte: Medeiros, 2002.

Composigdo de AG de alimentos utilizados na nutrigdo de ruminantes
- Outros
Tipo de C140 C160 C16:1 C180 Cis1 C182 C183 Acidos
Gordua Graxos
Sais de cildo® 13 487 11 41 365 78 03 02
B Sebo 2 7 7 27 2
ade 24 39.7 0 27 109 10 26
Sebo 30 45 37 193 409 32 07 49
Aves 10 21 72 65 430 185 09 07
Oleo de Peixe’ 80 151 105 38 45 22 15 445
Oleo de Peixe” 72 117 96 08 120 11 08 568
Peixe 43 254 163 52 153 25 03 307
Canola 48 05 16 538 21 1Ll 61
Mitho 00 109 - 18 242 580 07 44
Algodio 08 27 08 23 170 515 02 47
Linhaca 53 - 41 202 127 83 44
Palma 10 435 03 43 366 91 02 50
Amendoim 01 95 01 22 48 320 113
Cartamo® 01 62 04 22 17 7l 04 49
Gergelim 89 02 48 393 413 03 52
01 103 02 38 28 510 68 50
Girassol 54 02 35 453 398 02 56
Trevo 15 65 25 05 66 185 60,7
d: 11 160 25 20 34 132 613 1
Dacplis 14 12 64 26 - 765
glomerata
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Sinal verde para a carne vermelha: Uma nova luz sob...

DR. WILSON RONDO JR.

SINAL
VERDE
PARA A

CARNE
VERMELHA

UMA NOVA LUZ SOBRE A
ALIMENTAGCAO SAUDAVEL

s
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Brain Fatty Acid Composition and Inflammation in Mice
ed with High-Carbohydrate Diet or High-Fat Diet

m Lipid content represents more than half of brain dry weight
and has a pivotal role for its integrity and function.

m (BUFA):arachidonic acid (AA, 20:4n-6), docosahexaenoic
acid (DHA, 22:6n-3), eicosapentaenoic acid (EPA, 20:5n-3),
and y-linolenic acid (18:3n-6).

m The proportion of fat and carbohydrates in the diet
modulates the speed deposition of FA and expression of
inflammatory gene markers.

Bazotte, 2018.
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PSYCHOLOGYTODAY.COM
The Brain Needs Animal Fat
Why humans can't thrive on plants alone.
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Nutritional and greenhouse gas impacts of removing
animals from US agriculture

Robin R. White™' and Mary Beth Hall*'?

Tech, Blacksburg, VA 24061; and *US Dairy Forage Research Center, US Department of Agriculture—

Tempe, AZ. and approved September 25, 2017 (received for review May 5, 2017)

= Comparar a contribuigdo atual de animais
para o suprimento de alimentos dos EUA
e GEE, comparando a produgdo atual de
alimentos com a sem produgdo pecuaria,
as necessidades de nutrientes de cdes,
gatos, aves e outros animais de
estimagao.

73

Resultados....

m Alimentos derivados de animais forneceram 24% da energia,
48% da proteina, 23% a 100% de AGe

¢ 34-67% de aae disponivel para consumo humano nos EUA.

u + de 50% do Ca derivado de alimentos; vit. A, B12 e D;
colina; e riboflavina eram de POA.

= Total quantidades de nutrientes produzidos em sistemas com

imais foram adequados para atender as necessidades da
porulagio dos EUA com a excegiio de vit. D, E e K e colina.
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How to make artificial meat

” 1. Tissue taken from pig

@®®® 2 stem cells extracted

muscle fibres in a bioreactor

4. Thousands of fibres
are needed to produce a
single piece of acon

] 3. Stem cells grown into

Energy =2 2ex| 64| 1251
Carbohydrate ————- 5%| 17.12] 4073
Totalfoer ==L ox] es1] 2239
Protein FEER 48%| s6s| 1831
O E===___— 3ax| 1513] 3922
His = s1%| 12.07] 2522
‘ e S, ss%| 9.ss| 2067]
T tey Ly a8x| 93] 2281
S == P e T
F v = sox| asal 1456
€ pheortyr EER_—y asu| soa] 1845
< N 535 1073 2353
= = "
w  ve e T T > > produgo total de alimentos,
3 a-tinolenic =9 30| 616] sl > > deficiéncia nos nutrientes essenciais
o7 cess|Tana N . =
2 eacoma B2 ron]_«so]Wawe) » excesso de energia na dieta da populagdo
5 unokic = 23%] 64| 1054 dos EUA,
oR F T T > Aumento potencial em alimentos / nutrientes
3 o - 12s] 4] 2100 que podem ser exportados para outros
b 3 31%| 338] 917 .
2 Vg = 1] 773 2esz paises,
s P Jo— EE [ETE) T > Redugdo de 2,6 unidades percentuais nas
Se U, 31| 14.19] 23.08} . e
n = emissBes de GEE .
Choline = s1x| 266] 330
Folate BBy 16%] a64 1342
Niacin SR, 34%| 7.08] 1199
Riboflavin ey 65%| 794] 757
£ Thiamin Sw——, 25%] _951] 2166]
E oA m cox] 3oa] 199
& vess Ey 26%]_8.72[ 2070
S veen So0x] s2|[ ooo]
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Consideragdes Gerais

m A Carne é um Alimento importante!

Proteina completa e proporgio de dcidos graxos
de suas gorduras ¢ equilibrada.

m | Diversificar as refei¢oes com diferentes fontes de
nutrientes.

m| A dieta ndo pode ser considerada como tnico
fator determinante de distirbios organicos e
metabdlicos.
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