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BENEFÍCIOS NUTRICIONAIS E OUTRAS 
DESTACADAS PROPRIEDADES DO 
CAMARÃO MARINHO CULTIVADO PARA 
A SAÚDE DOS SEUS CONSUMIDORES
ITAMAR ROCHA 

O camarão é o crustáceo cuja 
atratividade como alimen-
to já o coloca na condição de 
fruto do mar mais desejado 
em todo o mundo, ocupan-
do posição de destaque na 

mesa dos mais exigentes consumi-
dores: China, Estados Unidos, Espa-
nha, França, Japão e México, dentre 
outros, das Américas, Europa e Ásia. 

Nesse contexto, o camarão ma-
rinho mais cultivado mundialmen-
te, é, sem dúvida, o camarão bran-
co (Litopenaeus vannamei) do Pací-
fico, que embora só tenha sido intro-
duzido na Ásia (China) em 1999, já 
se disseminou por todo o continente, 
elevando sua participação no con-
texto da produção (80,22%) mun-
dial de camarão marinho cultivado 
(4.155.826 t / 2016), secundado pelo 
camarão tigre, Penaeus monodom 
da Ásia, com 701.081 t (13,5 %). 

Na verdade, o expressivo desem-
penho da produção mundial do ca-
marão marinho cultivado passou a 
se constituir uma viável alternati-
va para a substituição das proteínas 
de carnes vermelhas, tendo como fa-
tor competitivo, em primeiro lugar, o 
preço e, em segundo, a oferta susten-
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Pesquisadores da Universida-
de Rockefeller e da Escola de 
Saúde Pública da Universida-

de de Harvard (USA), analisando 
os efeitos de duas dietas: camarão 
e ovos, sobre os níveis de colesterol 
das pessoas com níveis lipídicos nor-
mais, destacaram que a dieta com ca-
marão aumentou os níveis do LDL 
(mau colesterol) em 7%, mas por ou-
tro lado, também aumentou os níveis 
do HDL (bom colesterol) em 12%; 

2
Em contraste, a dieta do ovo 
aumentou os níveis do LDL em 
10% e do HDL em 7%.       

Esses resultados, mostraram que 
a dieta de camarão produziu propor-
ções significativamente maiores de 
colesterol HDL (“bom”) em relação às 
proporções menores de LDL (coleste-
rol “mau”) do que a dieta do ovo. Além 
disso, as pessoas que se alimenta-
ram da dieta com camarão, apresen-
taram uma diminuição de 13% nos 
níveis de triglicérides (a forma que a 
gordura é transportada no sangue). 

Por outro lado, esses estudos 
destacaram que a ingestão de ape-
nas 115 g de camarão por dia contri-

tável de um produto atrativo, saudá-
vel e desejável, com baixo nível de ca-
lorias e gorduras saturadas, possuin-
do adicionalmente diversos nutrien-
tes benéficos para a saúde humana. 

Notadamente, pelo fato de ser 
uma excelente fonte de triptofano, de 
selênio, além de diversas outras pro-
teínas de baixo teor de gordura e de 
calorias – cuja ingestão de uma por-
ção de apenas 115 gramas, fornece 
o equivalente a 47,4% do valor diá-
rio de proteína, requerido pelo cor-
po humano, contendo apenas 112 ca-
lorias e menos de 1,0 g de gordura, 
se destacando adicionalmente como 
uma boa fonte de vitamina D, vita-
mina B12, ferro, fósforo e ácidos gra-
xos ômega 3, entre outros nutrientes.

Sendo ainda, importante desta-
car, que em relação ao elevado nível 
de desinformação sobre o teor de gor-
dura e de colesterol contido no cama-
rão, é necessário considerar que em-
bora o mesmo possua um baixo teor 
de gordura total, o seu colesterol to-
tal é elevado, no entanto, os vários 
estudos acadêmicos, que analisaram 
o consumo de camarão em relação 
aos níveis de colesterol no sangue, 
mostram um cenário bem favorável: 
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EVOLUÇÃO DA PRODUÇÃO GLOBAL
DE CAMARÃO MARINHO CULTIVADO
COM DESTAQUE PARA AS PARTICIPAÇÕES DO L. VANNAMEI (80,22%)
E DO P. MODONON (13,50%) - ENTRE 2000 E 2016

bui com 28,2% do valor diário de vi-
tamina B12 requerido pelo organis-
mo, cuja importância está associa-
da ao fato de que a mesma é um dos 
nutrientes necessários para manter 
os níveis de homocisteína baixos, a 
molécula que por danificar as pare-
des dos vasos sanguíneos, é consi-
derada um importante fator de ris-
co para doenças cardiovasculares. 

Além disso, o camarão também 
é uma boa fonte de ácidos graxos 
ômega-3, um cardioprotetor reco-
nhecido por seus efeitos anti-infla-
matórios e pela capacidade de pre-
venir a formação de coágulos san-
guíneos, cuja ingestão da mesma 
porção de camarão (115 g) contri-
bui com 14,8% da necessidade diá-
ria destes ácidos graxos protetores.

Da mesma forma, o camarão ma-
rinho também é uma excelente fon-
te de selênio, cuja ingestão de uma 
porção básica (115 g / dia) supre 
64,2% do valor diário recomendado 
para este mineral-traço, que den-
tre tantos outros benefícios, pode 
induzir o reparo do DNA nas célu-
las danificadas, inibindo a prolife-
ração das células cancerígenas, por 
exemplo, inclusive, induzindo a sua 
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apoptose, que é a sequência de auto-
destruição que o corpo usa para elimi-
nar células desgastadas ou anormais.

Afora esses destacados benefí-
cios, vários estudos, utilizando a 
quitosana, uma substância retira-
da do exoesqueleto de crustáceos, 
demonstraram que a mesma possui 
propriedades antimicrobianas que 
apresentam forte defesa contra Sal-
monellas e E. coli, um dos mais gra-
ves problemas que afetam a indús-
tria mundial de carnes, cujos testes 
com carnes moídas infectadas com 
Salmonella sp. e E. coli, reduziram 
em 90% os níveis dessas bactérias.

Outro dado importante foi a des-
coberta de que a extração do carboi-
drato quitina, convertido quimica-
mente para quitosana, ao ser mis-
turado com a fibroina, proteína in-
solúvel, encontrada em casulo de se-
da, resultou num plástico que se de-
compõe totalmente em 33 dias, ou 
seja, 1.5 milhões de vezes mais rá-
pido do que os plásticos comerciais.

Nesse mesmo sentido, um estudo 
realizado por estudantes do ensino mé-
dio de uma escola pública no interior do 
Ceará, utilizando a Quitina - substân-
cia extraída da carapaça do camarão 
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(exoesqueleto), demonstrou a sua ca-
pacidade de tirar sais da água (dessa-
linização), a qual, depois de passar por 
um filtro de barro, tornou-se potável.  

Por último, merece destaque o fa-
to de que, recentemente, pesquisa-
dores do Laboratório de Avaliação 
e Desenvolvimento de Biomateriais 
do Nordeste (Certbio), da Univer-
sidade Federal de Campina Gran-
de, desenvolveram uma máscara ci-
rúrgica biodegradável à base da ca-
rapaça do camarão marinho, com 
material capaz de reter e eliminar 
o vírus da Covid-19 (SARS-CoV-2). 

A referida máscara é descartável 
com durabilidade segura de uso por 
24 horas, com custo estimado de dez 
centavos. Inclusive, na experiência 
desenvolvida no Certbio foi aplica-
do um elemento chamado quitosana 
no material da máscara, um bioma-
terial que já atuava como bacterici-
da e fungicida, mas agora os pesqui-
sadores comprovaram que também 
é um potente virucida. ■
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