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pesar de uma reputagdo
injusta, a maioria das pes-
soas pode comer cama-
rdo como parte de uma
dieta bem equilibrada.
Conforme o estudo de
referéncia realizado pela Escola de Satde
Publica de Harvard e a Universidade Roc-
kefeller em Nova York, uma dieta de baixo
teor de gordura que incluiu camarao cozi-
do no vapor além de nao elevar, “pode até
baixar os niveis de colesterol no sangue”.
Muitas pessoas, incluindo consumidores
atentos com a satde, estdo preocupadas com o
contetido de colesterol de alimentos como car-
ne, ovos e produtos lacteos. No caso do cama-
rdo, a histéria é diferente. Pesquisas demons-
tram que a alta porcentagem de "gorduras
boas" no camardo reduz o impacto do coles-
terol e que a maioria das pessoas pode comer
camardo como parte de uma dieta equilibrada.

= CAMARAO E COLESTEROL DIETE-
TICO: o colesterol de alimentos tem um
impacto negativo apenas se é absorvido, e
gordura saturada parece ajudar a absorgao.
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Comer alimentos com um contetido alto de
gordura saturada aumenta o colesterol LDL
(lipoproteinas de baixa densidade). A maio-
ria dos alimentos ricos em colesterol (como
carne, ovos e produtos lacteos) também sao
ricos em gordura saturada e aumentam o
LDL. O camardo tem um nivel relativamente
elevado de colesterol, mas ndo tém essen-
cialmente nenhuma gordura saturada (pouco
mais de 1 grama por por¢do, em comparagao
com a carne que pode ter 10 a 20 gramas).
E o colesterol no camaréo é mais dificil de
absorver do que o de outros alimentos ricos
em gordura, embora as razdes ndo sejam
conhecidas. No minimo, € justo dizer que
é improvavel que o colesterol em camarao e
outros frutos do mar danifiquem as artérias
desde que o pescado ndo seja coberto por
massa liquida e cozido em gordura saturada.

No passado, os cientistas ndo podiam
diferenciar os diferentes esterdis e mediam
todos como "colesterol”. E por isso que a
quantidade de colesterol no camarao e outros
moluscos foram relatados como muito alta. O
colesterol no camardo ¢ de aproximadamen-
te 130 mg por 3 ongas (aproximadamente

85 gramas) de camardo cru, ou cerca de 12
camardes grandes, com apenas 2 gramas de
gordura. A quantidade de colesterol em uma
porcdo comparavel de carne moida regular é
de cerca de 110 mg, com aproximadamente
20 gramas de gordura. E o camardo tem altos
niveis de 4cidos graxos altamente insaturados
benéficos, que elevam os niveis de colesterol
HDL, assim comer camardo pode realmente
baixar os niveis de colesterol no sangue.

O colesterol dietético ndo é a principal
causa de colesterol alto no sangue, segun-
do informacdes de varias fontes, incluindo
Seafish e da Associacdo de Mariscos da Gra
-Bretanha. Os dois informam que "os niveis
de colesterol no sangue sdo determinados
por uma série de fatores. Fatores genéticos
podem afetar a absorcdo de colesterol, a fa-
bricagdo de colesterol ou a captacdo de co-
lesterol em células do corpo. Pesquisas tém
demonstrado que a quantidade de gordura
saturada na dieta tem um maior efeito na
elevacdo do colesterol no sangue do que a
quantidade de colesterol na dieta”.

= MUITOS ESTUDOS RELEVANTES.
Séries de pesquisas abordaram a relacdo
entre camardo e colesterol. Um estudo de
referéncia realizado em meados da década
de 1990 por cientistas da Escola de Saude
Publica da Universidade de Harvard e a Uni-
versidade Rockefeller de Nova York (Oliveira
et al., Efeitos do consumo de camardo em
lipoproteinas plasméticas, Am. J. Clin. No-
vembro 1996 vol. 64 no. 5 712-717) con-
cluiu que comer camardo cozido no vapor
aumentou os niveis de colesterol no sangue
quando comparado com uma dieta de baixo
contetido de colesterol. No entanto, a dieta
de camardo aumentou os niveis de HDL (o
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"bom" colesterol) mais do que aumentou
os niveis de LDL (o "mau" colesterol), e a
relacdo HDL / LDL resultante foi favoravel.
Uma relacdo positiva entre os dois tipos de
colesterol - lipoproteina de baixa densidade
(LDL) e lipoproteina de alta densidade (HDL)
- mantém os niveis de colesterol no sangue
em cheque e reduz a suscetibilidade a doen-
cas cardiacas. Os pesquisadores da Univer-
sidade Rockefeller também determinaram
que os participantes do estudo com a dieta
de camardo tinham niveis de triglicerideos
significativamente menores do que aqueles
com a dieta de linha basal ou a dieta de ovo.

Mais recentemente, os Drs. John D. Griffin
e Alice H. Lichtenstein, no artigo "DietaryCho-
lesterol e Plasma Lipoprotein Profiles: Rando-
mized-Controlled Trials" (Colesterol Dietético
e Perfis de Lipoproteina Plasmatica: Ensaios
Randomizados-Controlados) (Curr. Nutr. Rep.
2013 Dez, 2 (4): 274-282), relataram que "Es-
tudos inicias sugerem que o colesterol dieté-
tico aumenta as concentragOes plasméticas
de colesterol total nos seres humanos. Dada
a relagdo entre concentragdes plasmaticas de
colesterol elevadas e risco cardiovascular, as
diretrizes dietéticas tém recomendado consis-
tentemente limitar as fontes de colesterol no
alimento. Os consumos atuais estdo se apro-
ximando dos niveis recomendados. Recente-
mente tem havido apelos para reavaliar a im-
portancia de continuar a recomendar limitar o
colesterol dietético. Nos tltimos 10 anos, tem
havido um nimero limitado de estudos abor-
dando esta questdo. Entre estes estudos desta-
cam-se o alto grau de variabilidade no hist6ri-
co das dietas, caracterfsticas dos participantes
e desenho do estudo. Dentro do contexto dos
niveis atuais de ingestao de colesterol na dieta,
o efeito sobre as concentragdes de lipideos no
plasma, com interesse primario nas concentra-
¢oes de colesterol LDL-C, é modesto e parece
estar limitado a subgrupos da populacédo. Nes-
tes casos, as restricdes na ingestdo dietética
de colesterol sdo provavelmente justificadas.
Os determinantes biolégicos da variabilidade
interindividual continuam a ser uma érea rela-
tivamente pouco estudada”.

= OS BENEFiCIOS DE COMER CAMA-
RAO: Informacdes desenvolvidas pela nutri-
cionista Dra. Rosemary StantonPh.D., APD
- uma conhecida nutricionista "celebridade”
na Austrdlia - para a Associagdo Australiana
de Criadores de Camarao (Australian Prawn
Farmers Association), relatam que o cama-
rdo é uma excelente fonte de proteina, tem
um baixo teor de gorduras saturadas, o seu
consumo é uma 6tima maneira de obter fer-
ro, zinco e vitamina E, bem como uma boa
fonte de 4cidos graxos dmega-3.

Essas gorduras valiosas baixam os niveis de

triglicerideos e t&m muitos outros beneficios
para a saude do coragdo. Os camardes tém me-
nos gordura e, portanto, contém um nivel mais
baixo de 6mega 3 do que alguns outros pesca-
dos (como o salmdo do Atlantico), mas o teor
de dmega 3 em camardes (média de 120 mg
/ 100g) estd bem acima do minimo de 60mg
/ 100g exigido para poder ser rotulado como
uma "boa fonte de &cidos graxos dmega 3".
Informagdes da Fundacdo George Matel-
jan - uma fundag@o sem fins lucrativos com a
missdo de ajudar as pessoas a comer e cozi-
nhar da maneira mais saudavel para uma sau-
de ideal, fornece uma riqueza de informagdes
sobre os inimeros beneficios de comer cama-
rdo. Por exemplo, o camardo é uma excelente
fonte do mineral antioxidante selénio (56 mg
por 4 ongas). Pesquisas recentes t¢ém demons-
trado que o selénio no camarao pode ser bem
absorvido no corpo humano (uns 80-85%

NO PASSADO,
OS CIENTISTAS NAO
PODIAM DIFERENCIAR
OS DIFERENTES
ESTEROIS E MEDIAM
TODOS COMO

_ "COLESTEROL".

E PORISSO QUE A
QUANTIDADE DE
COLESTEROL NO

CAMARAO E OUTROS
MOLUSCOS FORAM
RELATADOS COMO

MUITO ALTA

estimados para a absorcdo total do selénio).
A deficiéncia de selénio é um fator de risco
para insuficiéncia cardiaca e outras formas de
doencas cardiovascular, diabetes tipo 2, fun-
¢do cognitiva comprometida e depressao.
Outro exemplo é a Glutationa Peroxidase
(GPO), uma enzima muito importante que
ndo pode funcionar sem o mineral selénio,
que ajuda a proteger a maioria dos nossos sis-
temas corporais - Como 0s nossos pulmdes
- de danos indesejados por moléculas con-
tendo oxigénio. E o camardo pode ser uma
fonte distintiva do nutriente antioxidante e
anti-inflamatério de carotenoide astaxantina
(uma Unica porcao de 4 ongas de camarao
pode conter 1-4 mg de astaxantina). Este ca-
rotenoide foi demonstrado, em estudos com
animais, que fornece apoio antioxidante para
o0s sistemas nervoso e musculo esquelético,
bem como uma diminuigdo do risco de can-
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cer do célon e diminuigdo do risco de certos
problemas relacionados com diabetes.

De acordo com a Fundagdo George Ma-
teljan uma porcdo de camardo (cozida no
vapor, 4 ongas, ou cerca de 113 gramas) for-
nece uma parcela significativa do Valor Dia-
rio ou a Ingestdo Didria de Referéncia para
muitos nutrientes valiosos, incluindo proteina
(52%) e é4cidos graxos 6mega-3 (14%); mine-
rais como selénio (102%), iodo (31%), fésforo
(50%) e zinco (17%); Vitaminas como vitami-
na B12 (78%), vitamina B3 (19%), vitamina E
(17%), vitamina B6 (16%) e vitamina A (11%).

Uma adverténcia: em um pequeno ndime-
ro de pessoas (cerca de 1 em cada 100) co-
lesterol elevado no sangue pode ser causado
por uma condi¢do genética chamada Hiper-
colesterolemia Familiar (HF) ou Hiperlipide-
mia Combinada Familiar (HCF). Este distir-
bio autossdbmico dominante é caracterizado
por niveis elevados de colesterol, especifica-
mente niveis muito elevados de lipoproteina
de baixa densidade (LDL, "colesterol ruim")
no sangue e doenca cardiovascular precoce.
As pessoas com esta condicdo muitas vezes
precisam prestar mais aten¢do ao seu consu-
mo de alimentos ricos em colesterol.

m PERSPECTIVAS: Uma porcdo de uma
duzia de camardes grandes contém 130 mg
de colesterol. Isso ndo deve ser um proble-
ma para a salde, porque o camardo é um
alimento de baixo teor de gordura com um
rico conteido de &cidos graxos altamente
insaturados, que levam a formagao de lipi-
dios de alta densidade, comumente conhe-
cido como "colesterol bom". O consumo de
camarao pode realmente baixar os niveis de
colesterol no sangue. Cientistas tém conclui-
do que uma dieta saudavel pode incluir ca-
marao, cozido ou grelhado. Tal como acon-
tece com a maioria dos alimentos, é melhor
evitar a fritura, e limitar a quantidade de
6leo, manteiga, molho tartaro e maionese.
De acordo com a Dra. Rosemary Stanton,
0s japoneses sdo 0s maiores consumidores
de camardo do mundo, e eles também tém a
maior expectativa de vida, por isso pode haver
uma conexdo. "No minimo, ¢ justo dizer que
é improvavel que o colesterol em camarao e
outros pescados danifiquem as artérias desde
que o pescado ndo seja coberto com massa
liquida e cozido em gordura saturada”. m

(Versao original do artigo em inglés publi-
cado em abril 15, 2016 na versdo online da
revista The Advocate / Alianca Global Aqui-
cultura, reprodugdo autorizada para ABCC)
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