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INTRODUCAO

Atualmente ha uma continua preocupacao por parfgopalacdo quanto ao consumo
de gorduras, notadamente as de origem animal. mten parte desta preocupacgao
decorre de informacdes nem sempre corretas pasgmdasmidia e por alguns
profissionais da area da saude que relacionam suoutm de carne vermelha com o
aumento de doencas cardiovasculares. Além de neslher mais fundamentadas
informagdes sobre dietas alimentares, deve-sedmmasioutros fatores que contribuem
para o desenvolvimento dessas doencas (FREITASp)2@uanto a carne bovina
especificamente, mais recentemente diversos tradalh revisdes (WOOD et al., 2003;
MacRac et al., 2005; NUERNBERG et al., 2005) ténstnramlo as benesses de produtos
carneos e lacteos produzidos pelos ruminantes ta.pasBrasil, pelo seu potencial
forrageiro tropical, e o Estado do Rio Grande db &m campos naturais de grande
diversidade floristica, podem ser destacados ctegée a criacdo de bovinos a pasto.
Através deste texto objetivou-se abordar as prdades da carne bovina, relatando um
breve historico sobre o consumo de carne e as dsetig atualidade, bem como
informar as propriedades nutricionais da carne onbs comercializados no Rio
Grande do Sul. Além dos teores de colesterol,itipié@ o perfil de acidos graxos da
carne bovina e, os fatores determinantes paradugéio de carne de melhor qualidade
em termos de salde humana, com respaldo na li@@eainente ao assunto.

SAUDE HUMANA E A CARNE BOVINA

A partir do século XX, principalmente em funcdondadanca nos habitos alimentares e
do estilo de vida da populacdo, a incidéncia denck cardiovasculares passou a
assumir maior importancia por ser a principal cagsamortalidade nas sociedades
desenvolvidas. Este fato foi atribuido ao elevaoltsumo de gorduras, em especial as
de origem animal, por aumentarem o0s niveis de testdssanguineo. VALLE (2000),
em documento sobre o consumo de carne bovina,cdeslguns fatores de risco ditos
como “nao-controlaveis” e outros “controlaveis”. frameiros sao a idade e o histérico
familiar (genética) e os ultimos sdo caracterizageta inatividade fisica, fumo,
obesidade, diabete, pressdo alta, altos niveisotlsterol total e LDL-colesterol
(lipoproteinas de baixa densidade) e baixos nieisIDL-colesterol (lipoproteinas de
alta densidade). Estes sao aspectos extremamégtemados com a ocorréncia das
doencas cardiovasculares que devem ser ressaltados;ontribuirem de maneira
significativa para o aumento dos niveis de colekteo sangue. Portanto, observa-se



gue a ingestdo de gorduras de origem animal nde skewconsiderada isoladamente,
pois a associacdo de um ou mais desses fatoresspodauito prejudicial a saude
humana. Também é importante salientar que o consoattequado de gorduras de
origem animal ou vegetal representa um fator dm risiportante no desenvolvimento
dessas doencas. E, finalmente, andlises precipitadaem fundamento cientifico
polemizaram, restringiram e condenaram a carnenbaw cardapio da populacéo.

Mas o comec¢o das maiores confusdes intelectuaie saldide do homem do século XX
ocorreu quando os cientistas descobriram a exist@scum colesterol “bom” e outro
“‘mau” e que as gorduras deveriam ser divididas koas” (insaturadas, derivadas dos
vegetais e peixes) ou “mas” (saturadas, como ceenmelha e derivados de leite).
Esses trabalhos tiveram enorme impacto e a cremga conclusdes citadas se
disseminou. Os ingredientes basicos estavam resipid@a comecar uma das maiores
confusdes intelectuais sobre a saude do homemcd@s¢X, pois a lideranca mundial
da ciéncia americana ja era incontestavel nesteag¢gmrtanto, a carne vermelha, os
laticinios e a gema de ovo foram execrados e asindldos alimentos de baixos teores
de gordura animal floresceu.

Ao analisarem as informagfes cientificas que smrvide base para as drasticas
mudancas no tipo de alimentacdo, a surpresa € Ilqse ndo permitem tirar as
conclusdes previamente pregadas. Dados obtidos geipo de Harvard foram
confirmados em dois outros estudos: o Health Psafeals Follow-up Study e o Nurses
"Health Study II. Os trés estudos juntos envolveB&® mil pessoas seguidas por mais
de dez anos. As conclusfes foram as mesmas:

- Dietas ricas em gorduras monoinsaturadas (codleade oliva) reduzem o risco de
doenca cardiaca;

- Dietas ricas em gorduras saturadas (como a vameelha) aumentam muito pouco o
risco de doenca coronariana, quando comparadasdoetas ricas em carboidratos,
como péo, macarrdao e doces. As gorduras preseatesargarina sdo bem menos
saudaveis do que as contidas na manteiga.

Apesar do altissimo gasto, nenhuma agéncia de sdadgoverno inglés deu
publicidade aos resultados finais, muito menos riuggle a orientacdo geral de cortar
a gordura animal devesse ser revista. O médic&/&ella relata ainda que reduzir os
niveis de colesterol pela dieta alimentar resultardiicdo no maximo de 10 a 20% nas
taxas do mesmo. As recomendacdes de colesteralisaogsdo para valores abaixo de
200 mg, mostrando ser a nossa capacidade dieimtea concentracdo de gordura no
sangue extremamente limitada pelos fatores gesétic

As gorduras consideradas vilds, na verdade s&o i@ importancia para o
funcionamento do organismo. Elas fornecem eneggiilam a formar membranas das
células, isolam e protegem os oOrgdos vitais, faailio transporte e absorcdo das
vitaminas A, D, E, K e mantém a temperatura cogpd@etipo de gordura mais perigosa
seria a gordura trans que € obtida quando dlectaisggdo submetidos a hidrogenacao
(processo industrial cujo objetivo € torna-las da8i a temperatura ambiente e com
menor possibilidade de ranco). Esse tipo de gordwraenta os niveis de LDL e
triglicerideos e reduz os niveis de HDL inibindeagdo de enzimas especificas do
figado que favorecem a sintese de colesterol. Adugar Trans esta presente
principalmente nas margarinas, mas sorvetes, batodhos, biscoitos e sopas
industrializadas contém essa substancia.



PROPRIEDADES DA CARNE BOVINA

A carne bovina € componente de dieta saudavek Efgpecialmente rica em:

- Proteinas: isoleucina, lisina, leucina, triptafatteonina, metionina, fenilanina, valina,
histidina

- Vitaminas do complexo B: niacina, tiamina, rilaafiha, acido pantoténico

- Minerais: Fe, heme , Zn, K, P, Mg

- Acido Linoléico Conjugado (CLA)

- Relacdo dmegab:6megadsf »3)

GORDURA E MARMOREIO DA CARNE

Em estudo realizado na Australia por PERRY (2006)le se observou a importancia
do regime alimentar na terminacdo de bovinos, aopas a base de graos
(confinamento). A gordura intramuscular foi maiouagdo o0s animais foram
alimentados com grdos quando comparadas as camaghgidas em pastagem. Para
cada 10 kg a mais de peso de carcaga, houve uemanto de 0,31% de gordura
intramuscular em animais confinados, contra 0,18%aeimais a pasto (Figura 1).

FIGURA 1 — Bovinos termindos em regime de confieato (fotos acima) e
terminados a pasto (fotos abaixo). Fonte: PERRYZR0

NUERNBERG et al. (2005) avaliaram o efeito de sigte de alimentacdo baseados em
pastagem ou com concentrado nas caracteristicgsalidade da carne e composi¢ao
de acidos graxos no musculo Longissimus e discatifae ha uma modificacdo na
producdo de carne em sistemas substituindo ingredieoncentrados com alta energia
por forragem de baixa concentracdo energéticaltaesio em reduzido contetdo de
gordura intramuscular. Os resultados deste estudbdm apresentaram que tem sido



positivo o efeito da alimentacdo a pasto na conggosile 4cidos graxos na carne assim
produzida, apresentando maiores valoreso8ee CLA, caracterizando a carne de
animais a pasto como um produto mais saudavel.

Além disso, em matéria publicada na revista Scie@&y Taubes relaciona seis
estudos publicados na década de 80 em Honolulga€di Framingham e em Porto
Rico que comparam o tipo de dieta em humanos comci@éncia de doenca
coronariana e, nenhum deles demonstrou que dietdsacto conteldo de gordura
animal reduzissem o numero de ataques cardiaagsengassem a longevidade.

ACIDOS GRAXOS NA CARNE BOVINA

Quanto aos tipos de acidos graxos, estes podenlassificados em saturados (acidos
graxos sem dupla ligacdo em suas cadeias) e iadati(acidos graxos com uma ou
mais ligacdes duplas em suas cadeias), sendodegtidos em: monoinsaturados (com
uma insaturacéo ou dupla ligacédo) e, diinsaturadodiinsaturados (com duas ou mais
insaturacdes). Os acidos graxos com mais de uragdligse subdividem em 6mega6
(m6) e 6Bmega3df3), e sdo considerados essenciais devido a inciokecdo organismo
de sintetiza-los, motivo pelo qual devem ser inoagos na dieta. Aléem destes, o acido
linoléico conjugado (CLA), encontrado apenas emdpims de ruminantes, tem se
mostrado como anticarcinogénico, antiarterosclerose antitrombdtico,
hipocolesterolémico, imunoestimulatério, atuando awomento de massa muscular,
reduzindo a gordura corporal e prevenindo diabetes.

Na carne, sdo identificados inumeros acidos gragescompdem a fragdo gordurosa
dos tecidos de bovinos, mas praticamente seis d@@sos mais representativos e
correspondem a cerca de 90% do total. S&o estesdo graxo miristico (C14:0),
palmitico (C16:0), estearico (C18:0), palmitoléi®16:1 »7), oléico (C18:1w9) e
linoléico (C18:2w6).

« SATURADOS

Nem todos os acidos graxos saturados sdo considetapercolesterolémicos (que
aumentam os niveis do colesterol ruim — LDL). Qlaajraxo mais indesejavel seria o
acido miristico (C14:0), o qual no estudo de FREST(2006) representou apenas 3%
do total dos &cidos graxos na carne. O acido pabm{€16:0) foi citado como o de
menor efeito hipercolesterolémico e o acido este&€18:0), com 43% do total dos
acidos graxos saturados na carne (FREITAS, 20@8)a efeito nulo, pois se
transforma em &cido oléico (C18:1) no organismoN@IAIR, 1993), nao
influenciando os niveis sanguineos de colesterol.adlo estearico (ou acido
octadecandico) € um &acido graxo de cadeia longasificado como acido graxo
saturado. Entretanto, o comportamento do acidcaesteé especialmente Unico nos
efeitos sobre os niveis de colesterol do sangus, gebudos sugerem ter sua ingestao
efeito neutro ou até de reducdo dos niveis de teotdgMONSMA & NEY, 1993).
Portanto, ndo faz sentido considerar o somatorssetetrés acidos graxos saturados
como normalmente se faz para fins de limitacdoatiaecbovina na dieta (MEDEIROS,
2003).

* MONOINSATURADOS

Quanto aos acidos graxos monoinsaturados, maiateses de oléico na forma cis sado
desejaveis por ter acao hipocolesterolémica, cgantagem de nao reduzir o colesterol



HDL (colesterol bom), atuando na protecdo contrandas coronarianas. Este acido
graxo € o mesmo dito como “bom para a saude”. Dest@cidos graxos, FREITAS
(2006) observou ser o acido oléico (C18»9) o de maior concentracdo na carne dos
novilhos, representando em torno de 88% dos agido®s monoinsaturados.

Ainda no artigo do médico Dr. Drauzio Varella, éoatado uma interessantissima
analise da composicao de uma chuleta grelhadazaealpor Gary Taubes, com base
em dados encontrados no site do Departamento deuRgra Americano, na se¢ao
Nutrient Database for Standard Reference.

Seria a chuleta grelhada uma arma mortal (Figi#ta 2)

Depois de grelhada, a chuleta € composta por porgimis de gordura e proteina,
onde:

* 51% da gordura € monoinsaturada, da qual virteialentudo € o saudavel acido oléico
(0o mesmo do 6leo de oliva);

* 45% € gordura saturada (pouco saudavel), maseugo dela € acido estearico,
componente no minimo inofensivo;

* 4% do total é gordura poliinsaturada, também prallos niveis de colesterol.

-l .
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FIGURA 2: Chuleta grelhada.

A andlise de Taubes € a seguinte: “Bem mais damptade, talvez 70% do contetudo
extraido contribuira para melhorar os niveis desterol. Os 30% restantes provocarao
aumento do LDL (colesterol “mau”), mas também auan@o o “bom” colesterol
(HDL). Se em lugar da chuleta a pessoa ingerisserpécarrdo ou batata, seus niveis
de colesterol ficariam piores, embora nenhuma mlatde de nutricdo tenha coragem de
dizer isso publicamente”.

* POLINSATURADOS

Os acidos graxos poliinsaturados mais represeofatia carne bovina sdo os acidos
linoléico (C18:2w6) e araquidbnico (C20:46) (LAGE, 2004). O acido linoléico
conjugado (CLA) é um acido graxo encontrado apemagprodutos de origem animal
(carne e laticinios) e ndo pode ser produzido pejanismo humano. Os estudos com o
CLA foram estimulados quando descobriram suas @adg@des na luta contra o cancer
no final da década de 80 (HA et al., 1987). Atuaiteed reconhecido como o Unico
acido graxo anticancerigeno e anticarcinogénico.

COLESTEROL

Pesquisa feita pelo CEPEA (ESALQ-USP) identificoueor de colesterol como o
principal motivo dos consumidores evitarem o consde carne bovina. Talvez um dos



motivos seja a divulgacao de que as doengas castiolares estejam relacionadas com
os altos niveis de colesterol no sangue.

Mas dificilmente substituimos o bife da dieta parduras, normalmente a carne
costuma ser trocada por carboidratos. Dietas caro beor de proteina animal quase
sempre sao fartas em pao, macarrdo e dblzesigestdo de carboidratos, o pancreas é
solicitado a produzir insulina para quebra-los egcares mais simples que vao ser
estocados no organismo. Essa estimulacdo do panuoealietas ricas em carboidratos
se for exagerada, pode aumentar o risco de dialzete®ento de triglicerideos e de LDL
(o “mau” colesterol), esta triade de eventos bimigos é conhecida como resisténcia a
insulina e esta intimamente ligada ao aumentosto rile doenca coronariana.

De acordo com MEDEIROS (2003), a recomendacéo daoeifcan Heart Association”
para ingestdo maxima de colesterol por dia & der@dsso significa ser o consumo de
200 g de Longissimus dorsi aproximadamente, apdr@sda quantidade maxima
recomendada.

CARNE BOVINA X MEIO AMBIENTE

Durante uma reunido com oficiais do English Beaf kamb Executive (EBLEX) em
Bruxelas no ano de 2010 uma comissao européia afirque cortar o consumo de
carnes vermelhas ndo conteria emissdes de gasefeitip estufa. Em uma pesquisa
publicada pelo Centro de Pesquisa Conjunta da GamiEuropéia no comec¢o de 2010
mostrou que as emissfes dos animais domésticos resgmnsaveis, segundo
estimativas, por cerca de 9% de todas as emissdg& dnetade do volume divulgado
em relatorio da Organizacdo das Nac¢Oes UnidasAmareultura e Alimentacao (FAO)
em 2006. Os cientistas da FAO admitiram que difesemetodologias utilizadas nos
calculos comparados com outros setores tornaramadiss discutiveis. Uma revisdo do
relatério da FAO devera ser divulgada recentemente.

CONSIDERACOES FINAIS

Assim, fica claro que as recomendacdes atuaisqatiar gordura animal nas refeicoes
sdo, no minimo, desprovidas de fundamento cieatifidais grave, podem induzir a
parcela da populacdo com acesso ilimitado aos alove ingerir quantidades maiores
de carboidratos, que podem ser responsaveis palecmento de diabetes naqueles
geneticamente predispostos, aumento de triglicesigede LDL, reducdo de HDL. O
infarto do miocardio €, na verdade uma doenca fatdtial, sua incidéncia depende
principalmente da heranca genética e de variosefaide risco (sexo, idade, tabagismo,
hipertenséo, obesidade, diabetes, vida sedentévieis de colesterol e triglicerideos,
além do estresse). Seria, portanto, ingenuidadgimaaque a simples eliminacdo ou
reducdo de um unico componente da dieta intedieno risco de sofrer de uma
enfermidade tdo complexa.

Cremos firmemente nas qualidades nutricionais esnesss da carne bovina,
especialmente a produzida a pasto. Neste aspéctesa um espaco enorme para o Rio
Grande do Sul e para o Brasil por possuirem coedig@& suprir os consumidores com
produtos de altissima qualidade nutricional.

Sejamos todos defensores e propagandistas comnfientlas técnico cientificos da
carne bovina e dos produtos de origem animal piddsza pasto. Cabe a nds, com
fundamentos técnicos cientificos, fazer chegamaioteos de informacéo e formadores
de opinido, os beneficios de produtos animais midda a pasto.



* Médico Veterinario, MSc. SDI/DDA/DFDSA/SEAPA

Referéncias Bibliograficas

FREITAS, A.K. Caracteristicas da carcaca, da carperfil dos acidos graxos
de novilhos Nelore inteiros ou castrados em duadeasl. 2006. 68 f. Dissertacao
(Mestrado em Ciéncia Animal) — Escola de Vetermddniversidade Federal de
Goias, Goiania.

HA, Y.L.; GRIMM, N.K.; PARIZA, M.W. Anticarcinogendrom fried ground
beef: heat-altered derivatives of linoleic acid.r€d@genesis, v. 8, p. 1881-
1887, 1987.

LAGE, M.E. Suplementacédo nutricional de novilhosld¥e com a-tocoferol
(Vitamina “E”) e seus efeitos na qualidade da carB@04. 85 f. Tese
(Doutorado em Ciéncia de Alimentos) - Faculdad&xgenharia de Alimentos,
Universidade Estadual de Campinas, Campinas.

MACRAC, J.; O'REILLY, L.; MORGAN, P. Desirable chaeteristics of animal
products from a human health perspective. Livestrduction Science, v. 94,
p. 95-103, 2005

LOBATO, J.F.P.; FREITAS, A.K. Carne Bovina: Mitos\Merdades. Pecuaria
Competitiva — FEDERACITE 2006.

MONSMA, C.C.; NEY, D.M. Interrelationship of steariacid content and
triacylglycerol composition of lard, beef tallowdwcocoa butter in rats. Lipids,
v. 28, n. 6, p. 539-547; 1993.

NUERNBERG, K.; DANNENBERGER, D.; NUERNBERG, G. dt Effect of
a grass-based and a concentrate feeding systameanquality characteristics
and fatty acid composition of Longissimus muscledifferent cattle breeds.
Livestock Production Science, v. 94, p. 137-14D520

PERRY, D. Differences in grain versus grass finisbeef. In:. SUNDSTROM,
B.; GADEN,B. (Eds.) Findings and outcomes of theEBFECRC - Nutrition,
Meat Science & Health, CD II, Version 1, July 2005.

SINCLAIR, A.J. Dietary fat and cardiovascular diseathe significance of
recent developments for the food industry. Foodtralia, v. 45, p. 226, 1993.
VALLE, E.R. Mitos e realidades sobre o consumo dme bovina. Embrapa
Gado de Corte. Documentos, 100. 2000, 33p.

VARELLA, D. Os prazeres da carne vermelha - Verdadeestral, Gazeta
mercantil — caderno fim de semana de 3/agosto/2@bidponivel em:
www.drauziovarella.com.br/artigos/carne_introducéo.

WOOD, J.D.; RICHARDSON, R.l.; NUTE, G.R. et al. &fts of fatty acids on
meat quality: a review. Meat Science, v. 66, p.321-2003.

O Informativo Técnico do DPA veicula artigos dosniéos cientificos do DPA, tanto do nivel centraino
regional e IVZs. Pode ser de autoria propria ou pdado.

O artigo devevir acompanhado de bibliografia deve ter tamanho maximo de 3.500 caractésem espacos)
Tabelas sdo consideradas como caracteres e vamotilia duas fotografias por artigo. Em casos d¢igars
curtos, porém ricos em fotografias, sera aceitonwmmero maior destas, sempre com legendas.

Os artigos podem ser enviados eletronicamente para
ivo-kohek@agricultura.rs.gov.ponde um grupo de revisores do nivel central faravaliacdo, edicdo e dard 3

formatacéo final. Os artigos serdo veiculados comi® a ordem de chegada.

O Informativo Técnico do DPA também pode ser lithaigado no site da SEAPA




