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INTRODUGAO

A preocupacgdo com uma dieta adequada é indispensavel para prolongagéo da
vida. Sendo um ponto crucial que pode significar ameaga a salde ou assisténcia.
Vérios fatores podem influenciar nos habitos alimentares de forma a manipular seu
consumo ou seu repudio, com resultados que irdo refletir nas alteracdes dos
principios, com impacto das doengas e dos Obitos que incidem na populacédo
(ASSUNCAO, DURO e SCHNEIDER 2013).

Por milénios nossos ancestrais buscaram sempre seu préprio alimento,
examinando minuciosamente a terra, migrarao por diversas regides na busca de seu
sustento, deixando um legado de suas experiéncias resultando na cultura de lavrar a
terra nesta busca (GIACOMETTI 1989).

A importancia no consumo de carne vermelha é vista, como sendo
indispensavel, por seus componentes de nutrientes e pelo baixo fator energético.
Sendo uma das principais fontes de proteinas, possui 09 dos aminoacidos essenciais,
histidina, isoleucina, leucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptofano e
valina, contidos no estagio equilibrado do organismo humano, sendo 20 aminoéacidos
essenciais ao total. Como necessitamos de todos esses aminoacidos e apenas 09
sdo sintetizados pelo organismo, a Unica maneira de obté-los é através da ingestdo
de fontes nutricionais. (CARDOSO, GLORIA, SOUZA, 2011)

O consumo descontrolado de carne pode trazer danos graves a saude. Rica em
ferro e gorduras saturadas, possui influéncia em ampliar riscos de doencas
cardiovasculares e alguns tipos de canceres. (TEIXEIRA et al 2006).

A alimentacdo deve ser feita de forma balanceada, para nutrir o organismo de
forma equilibrada. Se feita de forma correta contribuird para longevidade, mas deve
ser considerado que se for feita de forma descontrolada, podera trazer danos a
saude. O consumo de carne vermelha é altamente necessario para a nossa nutrigdo,
seus componentes séo indispensaveis a vida e devem estar presentes na dieta diaria
para compor uma vida saudavel, mesmo que ndo haja a ingestdo de carne é
necessario que se faga reposicéo destas proteinas por outros alimentos. (BARBOSA,
2013).

E atribuido a dieta vegetariana vantagens como baixos indices de gordura e
colesterol. Apresenta melhores niveis de carboidratos complexos, fibras e outros itens
indispensaveis a manutencdo do bom funcionamento fisiolégico. Porem os
vegetarianos estritos, classificados como vegans, correm o risco de apresentar baixa
em vitamina B12, vitamina D, célcio, ferro e ha casos de baixos niveis em riboflavina,
que é um composto organico da classe das vitaminas (COZZOLINO 2007).

A maioria das pessoas entrevistadas tem preferéncia por carne vermelha pela
facilidade em obté-la e por ser prazeroso o seu consumo. Dentre os entrevistados 99
sdo homens sendo que, 44% tém preferéncia pelo consumo de carne e apenas 6%
séo vegetarianos enquanto das 101 mulheres entrevistadas 34,50% comem carne e
16% sé&o vegetarianas. Tanto um grupo quanto o outro apresenta boa salde quando
adotam uma dieta adequada, mas é evidente a prevaléncia do consumo de carne
vermelha.

A carne vermelha participa do grupo heme que se liga a miosina que participa da
sintese de hemoglobina, que leva oxigénio para nossos alvéolos pulmonares. Sendo
assim necesséria para o ciclo respiratério. Comparando uma pessoa que nao tenha
ingestdo desses alimentos, sua dieta para alcangar esse efeito serd mais trabalhosa,
ainda é possivel que talvez o valor necessario a ser consumido diariamente néo seja
alcancado.

A carne tem um alto teor de ferro, porém tem grande valor de colesterol, por isso
temos que ter a preocupagdo de comer 0 necessario para 0 Nnosso organismo. Ela
ndo é feita para matar a fome, mas sim para complementar a dieta. Todos os
alimentos tem que ser bem balanceados para que contribuam com a sadde.

A proteina completa é aquela derivada de alimentos como a carne, leite, ovos,
peixes e aves que apresentam todos os aminoacidos essenciais em quantidades
adequadas a sua manutencéo. As proteinas parcialmente incompletas seriam as que
fornecem aminoacidos em quantidade suficente apenas para a manutencéo organica,
como algumas proteinas provenientes de leguminosas, oleaginosas e cereais.
(COZZOLINO et al, 2012).

Tudo na medida certa traz beneficios e tudo o que ultrapassa limites causa
problemas. Todos que seguem dieta alimentar adequada apresentam boa salde e da
mesma forma estdo propensos a riscos de saude se houver desequilibrio na
alimentagdo. Uma dieta adequada é indispensavel para que o corpo sempre
apresente boa saude e boa forma com disposicéo adequada ao dia-a-dia.

METODOLOGIA

Este artigo foi elaborado a partir de revisdo bibliografica e procurou
apresentar de forma sucinta a necessidade de uma alimentagéo saudavel
com o0s componentes indispensaveis a vida, que se encontra
principalmente em carne vermelha, sendo possivel também encontra-los
em fontes vegetais em menor teor de proteinas devendo ser consumidos
em maior quantidade para compor os niveis diarios necessarios.

Através de Questiondrio de Vegetarianos e Onivoros,
entrevistadas 200 pessoas.

O resultado da entrevista é apontado no gréafico de dados (Figura 1).
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Figura 1 - Grafico de Homens e Mulheres Vegetarianos e Onivoros.
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