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Importância da carne 

na Nutrição Humana



Conceito de 

Segurança Alimentar



Segurança Alimentar e Nutricional

Significa garantir a todos os indivíduos:

 Acesso a alimentos básicos, de qualidade e em

quantidade suficiente para uma nutrição adequada e de

modo permanente.

 Informações básicas sobre práticas alimentares

saudáveis.

 Informações sobre os riscos da insegurança alimentar.

Objetivo: tornar possível uma 

existência digna na sociedade
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NUTRIÇÃO

 Nutrição: é a ciência dos alimentos (dos nutrientes e das

substâncias presentes nos mesmos)

 Estuda a ação, interação e balanço em relação à saúde e a

doença e o processo pelo qual o organismo digere,

absorve, transporta, utiliza e excreta estas substâncias

(Council on Food Nutrition of the American Medical 

Association)



Efeitos da Desnutrição

ALIMENTAÇÃO 

NO 

ÚTERO

Desenvolvimento

cerebral

Crescimento 

massa muscular

Composição corporal

Programação metabólica

glicose, lipídios,

proteínas, hormônios/

receptores/genes

Desempenho cognitivo 

e educacional

Imunidade

Capacidade de trabalho

Diabetes,

Obesidade

DCV

Pressão alta

Câncer

Infarto

Envelhecimento

Alterações de 

curto prazo

Alterações de

longo prazo

Food and Nutr. Bull 21(3), 2000



 Ingestão adequada de nutrientes?

 Quais referenciais de ingestão?

 Transição alimentar?

 Efeitos a curto e longo prazo?

 Diversidades das dietas?

 Hábitos alimentares?

 Longevidade?

 Qualidade de vida?

Nutrição Adequada



Transição nutricional            mudanças no 

consumo de alimentos

-
-

40



Principais mudanças

1) Carga glicêmica; 

2) Composição de ácidos graxos;

3) Composição de macronutrientes;

4) Densidade de micronutrientes;

5) Balanço ácido básico;

6) Razão sódio e potássio;

7) Conteúdo de fibras.

Alteração das características nutricionais das dietas:



Consumo alimentar no Brasil



Consumo Alimentar no Brasil - 1974 X 2003

Aumento de:

 carnes em geral (50%)

• principalmente carne de frango (100%)

e embutidos (300%)

 leite e derivados (36%) 

 óleos e gorduras vegetais (16%)

 biscoitos (400%) 

 refeições prontas (80%)



Diminuição de: 
 Arroz (23%)

 Feijões e outras leguminosas (30%)

 Raízes e tubérculos (30%)

 Peixes (50%)

 Ovos (8,4%)

 Gordura animal (banha e toucinho) (65%)

 Açúcar (23%)

Permaneceram constantes e abaixo    

do recomendado: 
 Frutas, verduras e legumes (3 a 4%)

Consumo Alimentar no Brasil - 1974 X 2003



Nutrição Adequada ?

Referenciais



NUTRIENTES PARA 

PREVENIR OU 

COMBATER 

DEFICIÊNCIAS 

NUTRICIONAIS

NUTRIENTES (e 

outros compostos 

bioativos) PARA 

PROMOÇÃO DA 

SAÚDE



Pirâmide alimentar USA - 2005



Pirâmide Alimentar Brasileira, 2005

PHILIPPI, S.T. et al., 2005

LEITE, QUEIJO, 

IOGURTE

3 porções

ÓLEOS E GORDURAS

1 porção

AÇÚCARES E DOCES

1 porção

CARNES E OVOS

1 porção

FEIJÕES

1 porção

ARROZ, PÃO, MASSA,

BATATA, MANDIOCA

6 porções

ARROZ, PÃO, MASSA,

BATATA, MANDIOCA

6 porções

FRUTAS

3 porções

FEIJÕES

1 porção

CARNES E OVOS

1 porção

AÇÚCARES E DOCES

1 porção

ÓLEOS E GORDURAS

1 porção

LEITE, QUEIJO, 

IOGURTE

3 porções

VERDURAS E

LEGUMES

3 porções



Guía alimentaria para la población

NIVEL 1

NIVEL 2

NIVEL 3

NIVEL 4

NIVEL 5

NIVEL 5

4-6 RACIONES

Pan, cereales, arroz, 

pasta, patatas

5 RACIONES

Verduras, frutas, hortalizas

2-4 RACIONES

Leche, yogur, queso

Carnes grasas, embutidos

Grasas (margarina, mantequilla…)

Dulces, bollería

Vino opcional 

(consumo moderado)

2 RACIONES: Carnes magras, pescado, 

huevos, legumbres, frutos secos

Catarina Picó



Valor nutritivo das carnes

Fonte de nutrientes essenciais: 

 Proteínas de alto valor biológico 

Vitaminas: Principalmente B12, A e D (fígado)

Minerais: Principalmente Fe, Zn, P

Ácido linoléico conjugado (CLA)



Composição média da carne vermelha (magra):

 Água = 75%

 Carboidratos = < 1%

 Proteínas = 21 a 22%

 Lipídios = 1 a 2%

 Minerais = 1%

 Valor energético aproximado (100g) = 190 kcal

OBS: estes valores podem variar dependendo da raça

do animal, e do sistema de criação.

Valor nutritivo das carnes



Composição centesimal e valor calórico

de carnes

Alimentos
Umidade

(%)

Cinza

(g/100g)

Lipídios

(g/100g)

Proteínas

(g/100g)

Valor 

calórico 
(kcal)

Acém 74,1 0,9 4,3 18,1 111

Contra-filé 68,1 0,8 12,8 19,1 192

Fígado boi 71,3 1,4 5,3 12,1 106

Patinho 74,4 1,0 4,0 20,3 117

Bacon 26,5 1,66 56,3 7,7 538

Bisteca s/ osso 71,7 1,1 5,7 20,4 132

Fonte: Torres, EAFS et al. Cienc.Tecnol. Alim. v.20, n.2, 2000.



Teor de gordura saturada das carnes

Procedência
Gordura saturada 

(g/100g)

Carne suína 35

Carne frango 30

Carne bovina 50 

Fonte: Medeiros, SR. Embrapa Gado de corte, Campo Grande-MS, 2008.





Definição de Biodisponibilidade

 A biodisponibilidade de um nutriente ingerido pode ser

definida como sua acessibilidade para processos

metabólicos e fisiológicos normais. Ou seja, a eficiência

com que um componente da dieta é utilizado

sistematicamente através de vias metabólicas normais.

 É expressa em percentagem da ingestão.

 A bioeficácia é a eficiência com que os nutrientes são

absorvidos e convertidos para sua forma ativa.



Biodisponibilidade dos Nutrientes na Carne

Biodisponibilidade das Proteínas (valor biológico)

Fatores que influenciam:

 Digestibilidade e composição em aminoácidos

 Proteínas da carne são de fácil digestão e

apresentam os aminoácidos essenciais muito

próximos das recomendações de ingestão

OBS: o colágeno apresenta deficiência em triptofano.

 A digestibilidade da carne é > 90%





Estado nutricional deficiente

Minerais e vitaminas

RECÉM-NASCIDOS

< peso nascer

> mortalidade

> prejuízo mental

> risco DCNT

CRIANÇAS

nanismo

< QI

> infecções

< crescimento

< produtividade

> mortalidade

ADOLESCENTES

nanismo

< QI

fadiga

> vulnerabilidade a infecções

GRAVIDEZ

mortalidade

complicações perinatais

< produtividade

ADULTOS

< produtividade

< estado sócio - econômico

desnutrição

IDOSOS

> morbidade (osteoporose,

< função cognitiva, etc..)

> mortalidade

Fourth Report on the World Nutrition Situation, 2000, Geneva.



Padrão alimentar

atual

Alimentos altamente calóricos

Alto consumo de lipídios e AGS

Baixa densidade micronutrientes:

• Vitamina D

• Vitamina A

• Riboflavina

• Ômega 3

• Cálcio

• Magnésio

• Zinco

• Selênio, etc

Alto consumo de sódio

Riscos nutricionais

Dietas atuais e riscos nutricionais



Micronutrientes X Carnes



Micronutrientes em dietas brasileiras

Minerais Ca

(mg)

Na

(g)

Mg

(mg)

Fe

(mg)

Zn

(mg)

Cu

(mg)

Se

(g)
Referência

Dietas

Nordeste 440 nd nd 16,7 8,1 nd nd Pedrosa & Cozzolino

Manaus – AM 438 3,5 252 11,2 8,7 1,13 98 Yuyama & Cozzolino

Santa Catarina I 287 2,0 158 6,4 5,2 0,69 55,3 Tramonte & Cozzolino

Santa Catarina II 508 3,6 122 11,6 9,8 1,21 114,5 Tramonte & Cozzolino

Cuiabá - MT 356 nd 192 12,5 9,9 1,12 60,0 Boaventura & Cozzolino

São Paulo – idosos 377 1,2 nd 5,2 3,5 0,32 30,0 Cordeiro & Cozzolino

São Paulo – adultos 636 3,7 nd 19,0 11,6 nd 53,0 Mafra & Cozzolino

São Paulo I AG 525 nd 313 15,8 10,4 1,46 36,0 Favaro & Cozzolino

DRI 1000 0,5 320-420 8-18 8-11 0,9 55 NRC



Dados de prevalência de Anemia em Crianças no Brasil:

São Paulo – 46,9% (1995/96) (< 5anos)

(Monteiro C, Szarfarc SC, Mondine L. Rev. Saúde Pública, 34(6),2000)

Salvador – 46,4% (1996) (< 5 anos)

(INAN, 1999)

Recife – 39,6% (1997) (< 5 anos)

(Osório MM, Lira PIC, Batista-Filho M. Rev. Panam. Salud Publica, 2001)

Porto Alegre – 47,8% (1997) (< 3 anos)

(Silva LSM, et al. Rev. Saúde Pública, 35, 2001)

Criciúma – 54% (1996) (< 3 anos)

(Neuman NA, Tanaka OU, Szarfarc SC. Rev. Saúde Pública, 34,, 2000)

Deficiência de ferro no Brasil



Principais funções no organismo:

 Transporte de Oxigênio 

 Reserva Muscular de Oxigênio

 Metabolismo Energético

 Síntese de Proteínas

Ferro
O ferro é um nutriente essencial para todo organismo vivo



Fontes mais importante de ferro para população

brasileira: feijão (32%) e carnes (20%)

Potencial de absorção em dietas é da ordem de 1 a 7%

Fonte de ingestão animal = < 30%

Alimentos fortificados

Fontes de ferro na alimentação da 

população brasileira



Recomendações de Ferro (DRIs)

Fase da Vida EAR (mg) RDA (mg) UL (mg)

1 – 3 anos 3,0 7,0 40

4 – 8 anos 4,1 10,0 40

9 – 13 anos 5,9 8,0 40

14 – 18 anos (H) 7,7 11,0 45

14 – 18 anos (M) 7,9 15,0 45

19 – 50 anos (H) 6,0 8,0 45

19 – 50 anos (M) 8,1 18,0 45

50 – >70 anos (H) 6,0 8,0 45

50 – >70 anos (M) 5,0 8,0 45





As funções do zinco têm sido caracterizadas em três

áreas gerais:

• CATALÍTICA : mais de 300 metaloenzimas

• ESTRUTURAL: em proteínas “zinc fingers”

• FUNÇÃO REGULATÓRIA: expressão gênica

Funções Bioquímicas e Fisiológicas



Sinais da deficiência grave de zinco

 Retardo do crescimento

 Atraso na maturação sexual e óssea

 Lesões da pele

 Diarréia

 Alopecia

 Inapetência

 Aumento da susceptibilidade a infecções

 Mudanças de comportamento

Zinco



Recomendações de Zinco (DRIs)

Fase da Vida EAR (mg) RDA (mg) UL (mg)

1 – 3 anos 2,5 3,0 7,0

4 – 8 anos 4,0 5,0 12,0

9 – 13 anos 7,0 8,0 23,0

14 – 18 anos (H) 8,5 11,0 34,0

14 – 18 anos (M) 7,3 9,0 34,0

> 18 anos (H) 9,4 11,0 34,0

> 18 anos (M) 6,8 8,0 34,0





Selênio

Funções biológicas conhecidas:

 Defesa contra estresse oxidativo

 Regulação da ação do hormônio da tireóide

 Ação anticancerígena (?)

 Potencialização do sistema imune

 Destoxificação do organismo contra metais

pesados e xenobióticos

 Favorecimento da síntese da metionina a partir da

homocisteína  o risco para DCV



Áreas pesquisadas

AMAZONAS

PARANÁ

PARÁ

CEARÁ

PERNAMBUCO

MINAS GERAIS

SÃO PAULO

MATO GROSSO DO SUL

RIO GRANDE DO SUL

GOIÁS

ALAGOAS

SANTA CATARINA



Selênio em Feijões 

(Phaseolus vulgaris) - Brasil

Martens A, Gonzaga I, Cozzolino SMF.  2002

• Ceará                   1.179 g/g

• Pará                     0.139 g/g

• Amazonas 1          0.099 g/g

• Pernambuco          0.094 g/g

• Alagoas                0.061 g/g

• Amazonas 2          0.043 g/g

• Minas Gerais1       0.042 g/g

• Minas Gerais 2       0.041 g/g

• Pernambuco 2        0.027 g/g

• São Paulo 1           0.027 g/g

• Mato Grosso Sul     0.020 g/g

• Goiás                    0.018 g/g

• São Paulo 2           0.018 g/g

• São Paulo 3           0.016 g/g



Recomendações de Selênio (DRIs)

Fase da Vida EAR (g) RDA (g) UL (g)

0 – 6 meses 15 (AI) 45

7 – 12 meses 20 (AI) 60

1 – 3 anos 17 20 90

4 – 8 anos 23 30 150

9 – 13 anos 35 40 280

14 – 18 anos 45 55 400

19 – 50 anos 45 55 400

51 – >70 anos 45 55 400



Conclusões



 smfcozzo@usp.br

Faculdade Ciências Farmacêuticas - USP

Av. Prof. Lineu Prestes 580, Bloco 14

Laboratório de Nutrição - Minerais




