Tabela 1. Comparagéo de nutrientes em 100 g de carne ovina

carneiro
(animal adulto) cordeiro
Energia 352,8 cal 162,7 cal
Proteinas 14,49 19,39
Gorduras 32,89 959

Fonte: Guilherme Franco CATI/SP

Tabela 2. Valor nutritivo da carne de cordeiro
em comparagado com outros tipos de carne (conteddo por 100 g)

Tipos de Carne Calorias Proteinas Gorduras
CORDEIRO 163 19,3 95
BOVINO 244 18,7 18,2
SUINO 216 15,5 16,6
CAPRINO 165 18,1 9,4
FRANGO 129 25 3,75

Fontes: Interdepartamental Commitees on Nutrition for National Development in:
Guilherme Franco CATI/SP

Tabela 3. Contetdo de minerais em diferentes tecidos e alimentos.

Tecidos/alimentos Ca{g/100g) | Malg/100g) | K(g/100g) | Fe(mg/100g)
Total corporal 2.0 0,15 0,35 4.0
Ossos 20,2 - 8,6 -
Carne bovina 0,013 0,084 0,33 3,0
Figado| 0,008 0,087 0,208 12,1
Carne bovina magra, assada - 0,07 0,3 3,2
Carne suina magra, assada - 0,07 0.4 1,3
|Carne de cordeiro magra, assada - 0,08 0.3 21 |
Carne de vitelo magra, assada - 0,08 0.4 1.3
Queijo edam - 0,65 0.1 0,6
Ovo cozido - 0,14 0,1 2,1
Leite pasteurizade - 0,05 0.2 01
Péo de centeio = 0.50 0,2 2.5

Fonte: SEUB, 1991; PRICE & SCHWEIGERT, 1994.



Tabela 4. Teores de vitaminas em alguns alimentos preparados (por 100g).

Alimentos Bing | Boug | Beug | Bizug | Apg | Cmg
Carne bovina magra, assada 100 260 380 27 20 1
Carne suina magra, assada 700 360 420 0.8 10 1
|Came de cordeiro magra, assada | 105 280 150 26 45 1]
Carne de vitelo magra, assada 70 350 305 1.8 10 1
Figado de suino, assado 260 2200 570 18,7 | 18000 24
Queljo edam 50 37 70 1.9 230 -
Qvo cozido 75 280 115 1,3 160 0
Leite pasteurizado 40 180 40 0.4 30 1
Péio de centeio 160 120 120 0 0 0

Fonte: SEUB, 1991.

Tabela 5. Composicdo em &cidos graxos e triacilgliceréis em depoésitos de
gordura subcutanea (em % do total de &cidos graxos ou % de triacilglicerdis).

Componente Frango Suino Bovino Ovino
Acldos graxos

Laurico = tracos 0.1 0.1
Miristico 0.1 1.3 4.5 3.2
Palmitico — C16 256 283 274 26,7
Estedrico — C18 07 11.9 211 15
Saturados Totais 427 41.5 53.7 531
Palmitoleico — C16:1 (w 7) 7.0 27 20 1.3
Oleico - C18:1 (1 9) 204 47.5 416 488
Linoleico ~C18:2 (w 6) = 0.2 0.5 05
Linolénico = C18.3 {w3) 213 6.0 18 3.5
Insaturados Totais 67.3 58.5 46.3 547

Triacilglicerdis
Totaimente saturados

Tripalmitina 1 3 tracos

Dipalmitoestearina 2 8 3

Palmitodiestearina 2 & 2
Mone-olec-dissaturados

Oleodipalmitina 5 15 13

Oleopalmitoestearina 27 32 26

Dleodiestearina - 2 1
Di-clec-monossaturados

Palmitodioleina 53 23 46

Estearodicleina T 1 7

Trioleina 3 0 0

Fonte: FORREST et al., 1979

Recomenda-se a redugéo da ingestédo de gordura, principalmente as ricas em colesterol e acidos graxos saturados e um aumento do consumo de acidos graxos mono e poliinsaturados,
com o propésito de diminuir o risco de obesidade, cancer e doencas cardiovasculares (JAKOBSEN, 1999). Isto pois a concentracédo plasmaética de colesterol € influenciada pela composicdo de



acidos graxos da dieta (Rhee, 1992). Ou seja, o &cido graxo oléico (C18:1) diminui o nivel de colesterol sanguineo, enquanto o acido graxo palmitico (C16:0) aumenta o de colesterol sanguineo. Ja
0 &cido estearico (C18:0) ndo exerce nenhuma influéncia.

Tabela 6. Teores médios de colesterol (mg/100g) em alguns alimentos.

Alimento Colesterol
Carme bovina" B0-70
Came suina® 60
[Came ovina* : 55-60
Came de ave~ 70
Carmne de animais silvestres” 110
Coragdo® 130
Rins* 320
Figado® 300
Cérebro® 2200
Embutidos 85-100
Manteiga 240
Maionese (80% de gordura) 140
Leite® 12
Creme de leite 102
Queijo (40 a 60% de gordura) 100
Ovo (total)* 470

* = alimentos crus.

Fonte: SEUB, 1990.
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