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s camaroes estao entre os
frutos do mar mais dese-
jados e mais consumidos do
mundo. Contudo, dois as-
pectos relacionados aos
seus efeitos na satide podem
ser motivo de preocupac¢ido para al-
guns consumidores. A “melhor estra-
tégia” para prevenir e afastar preo-
cupagcoes, portanto, é a informacio.
Alergias a crustaceos. O primeiro
motivo de preocupacio corresponde
a presenca de alérgenos no camario,
consideradorestrito para pessoas alér-
gicas, mas que mostrou ndo apresen-
tar riscos a saude daqueles consumi-
dores que nfo possuem essa limitacdo.
Asreacgoes adversas ao pescado se
dividem em trés categorias, em fun-
¢ao dos seus mecanismos principais:
1) reagbes imunolégicas, incluindo as
reacgoes alérgicas e a sindrome da en-
terocolite desencadeada por protei-
na alimentar (FPIES, do inglés Food
Protein Induced Enterocolitis Syn-
drome); 2) reagdes toxicas, incluin-
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do biotoxinas marinhas e 3) intole-
rancia alimentar (veja na imagem).

Vale destacar que as reagoes adver-
sas das categorias 2 e 3 frequentemente
se assemelham aos sintomas clinicos de
alergia a frutos do mar, e um diagnds-
tico eficaz é importante para distinguir
entre uma verdadeira alergia a fru-
tos do mar e outras reagoes adversas.

A tropomiosina, uma proteina
presente nas células musculares e
niao musculares dos crustaceos, mo-
luscos, baratas e nos acaros, é o prin-
cipal alérgeno encontrado nos crus-
taceos. Os sinais clinicos podem ocor-
rer apés a ingestéo destes alimentos,
por meio do contato com a pele e por
inalacdo das proteinas nos aerossois
em suspensdo durante o processa-
mento e o cozimento dos crustaceos
e moluscos — uma vez que a tropo-
miosina néo é destruida pelo calor. O
descasque do camario também é ine-
ficaz para prevenir reagoes alérgicas.

Em adi¢do aos alérgenos, certos
aditivos, como os sulfitos, também po-
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dem desencadear reagdes alérgicas.
Eles sdo amplamente utilizados como
antioxidantes nas industrias alimen-
ticia e farmacéutica, e também na car-
cinicultura, como inibidor da melano-
se nos camardes (escurecimento enzi-
matico da carapaca dos crustaceos).
A exposi¢ao topica, oral ou parente-
ral aos sulfitos pode ter muitos efeitos
clinicos adversos em individuos sensi-
veis e causar alergia em muitas pes-
soas, segundo afirma Gées em um es-
tudo, sendo os sintomas mais comuns a
urticaria, diarréia, choque anafilético,
dores de cabega e abdominais, nauseas
e tonturas. Estes sintomas sio simila-
res aqueles provocados por reagoes
alérgicas a tropomiosina, portanto,
parte das reacoes alérgicas atribuidas
aos crustaceos é causada pelo sulfito.
Entre as medidas preventivas im-
portantes estdo o acompanhamento
por profissionais médicos e nutricio-
nistas, além de comprar camarées bem
conservados e com um alto grau de fres-
cor, beneficiados em uma indtstria cer-



tificada, na qual os niveis de sulfito
sao0 obrigatoriamente monitorados.

0 CAMARAQ E 0 COLESTEROL. O segundo

motivo de preocupacio sobre o consu-
mo de camardo diz respeito ao seu teor
de colesterol. Ele possui mesmo uma
alta concentracéo, e consequentemen-
te aumenta as chances de promover
doengas cardiacas em quem o consome?
O colesterol é um lipidio, mais es-
pecificamente um esterdide, presen-
te nas membranas das nossas célu-
las, em nosso figado e também nos
alimentos que consumimos diaria-
mente, principalmente naqueles de
origem animal, que auxilia o meta-
bolismo de vitaminas lipossoluveis,
como a vitamina A, D, E e K e a pro-
ducdo de horménios do nosso corpo.
Existem dois tipos de colesterol:
o LDL, o “colesterol ruim”, e o HDL,
o “colesterol bom”. A diferenca entre
ambos esta na proteina que os trans-
porta na corrente sanguinea para que
possam exercer suas fung¢oes nas célu-
las. O colesterol que nés ingerimos por
meio dos alimentos é exclusivamente
transportado no sangue pela lipopro-
teina de baixa densidade (LDL-c), no
entanto, se o consumimos exagerada-
mente, havera um excesso dessa lipo-
proteina, reduzindo a captacio de co-
lesterol pelas células e o acumulando
na corrente sanguinea — um alto fator
de risco para doengas cardiovascula-
res—eainda estd associado a um maior
risco de contrair a diabete tipo 2, doen-
¢asno figado e diversos tipos de cancer.
Por outro lado, as lipoproteinas
de alta densidade (HDL-c) redu-
zem o excesso de colesterol na cor-
rente sanguinea, para que depois
ele possa ser excretado pelo nosso
organismo. Por essa razdo, o HDL
é conhecido como “colesterol bom”.
A “Diretriz para os Cuidados com
o Estilo de Vida para Reduzir o Risco
Cardiovascular”, da Associacdo Ame-
ricana do Coracéo e do Colégio Ameri-
cano de Cardiologia (American Heart
Association, AHA e American College
of Cardiology, ACC) de 2013, deixou
de recomendar o limite para a inges-
tao diaria de colesterol porque “as evi-
déncias sobre o quanto reduzir o coles-
terol na dieta reduz o LDL-c (coleste-
rol ruim) no sangue sio insuficientes”.
Um padréao de dieta saudavel en-
fatiza frutas, vegetais, graos inte-
grais, laticinios com baixo teor de
gordura ou sem gordura, baixo sé-
dio, fontes de proteina magra, no-
zes, sementes e 6leos vegetais.
E importante mencionar que a
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NIVEIS DE LIPIDIOS E COLESTEROL EM CAMARAQ INTEIRO E FILE,
FILE DE PESCADA BRANCA, PEITO DE FRANGO E PATINHO BOVING, CRUS

ALIMENTO LIPiDIOS 6/1006 COLESTEROL MG / 1006 FONTE

CAMARAOINTEIRO CRU

CAMARAO INTEIRO CRU (EUA) 05
CAMARAOFILE CRU 03
PESCADA BRANGA CRUA, FILE 40
PEITODE FRANGO SEM PELE 30
PATINHO BOVINO CRU 45

composi¢do do camario nas tabelas
nutricionais corresponde ao animal
inteiro. No entanto, é no cefalotérax
(cabeca+torax) do camarao onde se
concentram os lipidios, entre eles o
colesterol. De acordo com a Tabe-
la Brasileira de Composigao de Ali-
mentos da Unicamp, uma porgéo de
100 g de camarao inteiro cru possui
0,5 g de lipidios e 124 mg de coles-
terol; e nos EUA, segundo a base de
dados do Departamento de Agricul-
tura, o mesmo camario contém 0,5
g de lipidios e 161 mg de colesterol.

Um dado importante, fruto de
uma pesquisa realizada pelo Depar-
tamento de Nutrigdoda UFRN, é que
em uma por¢io de 100 g de filé de ca-
maréo o lipidio representou 0,3 g e o
colesterol apenas 26 mg. Estes valo-
res, que no caso do colesterol repre-
sentam 20% daquele encontrado no
camarao inteiro, sdo baixos se compara-
dos a outras proteinas magras.

Por exemplo, em 100 g de filé de
pescada branca se encontram 4 g de
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lipidios e 65 mg de colesterol. A mes-
ma porg¢ao de peito de frango sem pele
cru contém 3 g de lipidios e 59 mg de
colesterol; e em 100 g de patinho bo-
vino cru, existem 4,5 g de lipidios e 56
mg de colesterol (confira na tabela).

Dessa forma, podemos afirmar
que o consumo do camardo, em es-
pecial dofilé, quando preparado sem
a utilizacio exagerada de gorduras
que possuem altos valores de coles-
terol, ndo representa risco a nos-
sa saude cardiovascular. Pelo con-
trario, o filé de camarao é uma das
op¢oes mais saudaveis de proteina
que temos acesso atualmente e de-
vemos, cada vez mais, incorpora-lo
as nossas refeicoes didrias. m
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