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e Na tipica dieta ocidental, carnes como a carne de vaca, carneiro, porco, vitela, aves e peixes sdo as fontes predominantes de proteinas,

vitaminas do complexo B, ferro e zinco.

e Deficiéncias de ferro e de zinco sdo as que mais aparecem, e com maior frequéncia, em dietas vegetarianas ou dietas vegetarianas
modificadas. Também, o ferro e 0 zinco sdo 0s nutrientes mais citados em relagao as deficiéncias na dieta dos atletas.

e (s atletas que escolhem excluir a carne de suas dietas devem planejar cuidadosamente a alimentagdo para melhorar a disponibilidade de

nutrientes, particularmente do ferro e do zinco.
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INTRODUCAD

GeracOes de atletas consumiram dietas planejadas em torno das carnes.
No século VI A.C., um famoso atleta grego, Milon de Crotona, foi o
lutador vitorioso em cinco Jogos Olimpicos e em muitos outros festivais
sagrados. No que é provavelmente um relato apdcrifo, ele se submeteu
a treinos progressivos de resisténcia levantando diariamente um bezerro
em crescimento. Quando o bezerro estava com 4 anos de idade, ele 0
carregou por toda a extensao do estadio olimpico, o sacrificou, assou e
depois o comeu. Foi relatado que a ingestdo diaria normal de carne de
Milon era cerca de 20 libras (~9 kg) (Ryan, 1981).

Os tempos mudaram. A medida que as evidéncias cientificas solidificaram
uma relagéo entre as dietas ricas em gordura, baseadas em carnes € 0s
maiores riscos para doengas cronicas como o cancer e doencas cardiacas,
mais pessoas estdo se voltando para um estilo vegetariano consumindo
alimentos por razbes de salde, ao invés de razbes morais e éticas. Quase
7% da populagdo americana, ou cerca de 12,4 milhGes de pessoas,
consideram-se vegetarianos (Havala, 1994). Os atletas, também, estéo se
tornando atraidos por um estilo de alimentacéo mais baseado em plantas.
Apesar da maioria dos atletas ndo eliminar todos os alimentos de origem
animal de suas dietas, um nimero crescente de atletas evita a carne de
vaca e outras carnes vermelhas com certa frequéncia (Snyder et al., 1989;
Raben et al., 1992; Lyle et al., 1992). Uma pesquisa com corredores do
sexo feminino, participando em competicGes nacionais, mostrou que mais
de 40% evitava a carne vermelha por razbes de “satde” (Clark et al.,
1988). Outras razbes para evitar a camne vermelha incluem o contetido
de gordura, o contetido caldrico, e gastos financeiros (Steen, 1991). Em
alguns casos, os atletas limitam alimentos de origem animal baseados
em concepgles erradas, como a associagao equivocada do leite com a
retencdo de liquidos (Kleiner et al., 1994).

Um atleta pode atingir seu pico de performance com uma dieta sem carne?
Os alimentos de origem vegetal podem fornecer os nutrientes certos em
quantidades adequadas para repor a deplecdo de nutrientes durante a
pratica de atividade fisica intensa? O objetivo desta revisao é resumir 0s
fatores que influenciam a adequacéo de uma dieta sem carne para atletas
e fornecer um direcionamento pratico para auxiliar com o planejamento
saudavel destas dietas.

0 PAPEL DAS CARNES NA DIETA
As dietas tipicas ocidentais sdo compostas pelos seguintes grupos
alimentares:

e | egumes e Verduras;

e Frutas;

e Pdes, cereais, arroz € massas;

e | eite, iogurtes e queijos;

e Carnes, aves, peixes, leguminosas, ovos e sementes;
e Gorduras, dleos e doces.

Na dieta tipica ocidental, as carnes (incluindo a carne de vaca,
carneiro, porco, vitela, aves e peixes) sdo o principal grupo em torno
do qual as refeigOes sdo planejadas, e sdo as fontes predominantes
de proteinas, vitaminas do complexo B, ferro e zinco.

Assim como nenhuma hortalica ou fruta pode fornecer todos os
nutrientes criticos comuns ao seu grupo alimentar, nenhum tipo
de carne pode fornecer todas as proteinas, vitaminas do complexo
B, ferro e zinco necessarios para uma alimentagdo saudavel
e equilibrada. E a variedade dos tipos e cortes de carnes que
fornecem a variedade total de nutrientes necessarios para uma
dieta adequada.

Por exemplo, a carne de vaca é apenas uma fonte mediana de
niacina, riboflavina, tiamina e vitamina B, (1 porgéo fornecendo 10-
25% das RDAs para adultos e criancas acima de 4 anos de idade).
Mas a maioria dos cortes de carne de vaca sdo excelentes fontes
de zinco (1 porgéo fornecendo 40% da RDA para adultos e criangas
acima de 4 anos de idade). Da mesma forma, a carne de porco é
uma excelente fonte de tiamina e ferro, uma boa fonte de niacina (1
porgdo fornecendo 25-39% das RDAs para adultos e criangas acima
de 4 anos de idade), e apenas uma fonte mediana de riboflavina,
vitamina B6, e zinco. Devido & vitamina B, ser um subproduto do
metabolismo animal, praticamente todos os tipos de carnes sdo boas
ou excelentes fontes de vitamina B,, (USDA, 1990).




De maneira geral, as carnes vermelhas como a carne de vaca € a carne
escura das aves sdo melhores fontes de ferro e zinco que as carnes
brancas como 0s peixes e carnes mais claras das aves. Contudo, ha
algumas excegoes. A carne de porco € uma excelente fonte de ferro,
assim como mexilhdes e ostras. As ostras também sdo uma fonte
excelente de zinco (USDA, 1990).

A eliminagéo de certa quantidade, ou total, de carnes da dieta ndo
significa que uma alimentacdo equilibrada e adequada seja impossivel.
As leguminosas (feijoes e ervilha) e as castanhas sdo de alguma forma
semelhantes as carnes no fornecimento de proteinas e a maioria
das vitaminas e minerais, mas ha algumas diferencas nutricionais
significativas entre fontes de proteinas vegetais e animais.

Proteinas

A quantidade de proteinas na dieta dos atletas raramente é uma
preocupacdo, independentemente se eles comem carnes ou néo.
Por exemplo, cerca de 21-25% da energia nas leguminosas vem
de calorias das proteinas (Geil & Anderson, 1994), e a proteina
constitui 34% da energia na soja. H4, no entanto, uma limitagdo em
relacdo a qualidade da proteina na maioria das leguminosas. Com
excecdo da soja, as leguminosas ndo contém um complemento
total dos aminodcidos essenciais necessarios para a producdo
eficiente de proteinas no corpo humano. A proteina da soja bem
processada € igual em termos de qualidade em relacdo a proteina
animal (Young, 1991).

As diretrizes nutricionais vegetarianas anteriores recomendavam
que diversas fontes de proteinas de origem vegetal (como graos
e feijoes) fossem combinados em uma mesma refeicdo para
complementar uma a outra, e fornecerem uma fonte completa
de proteinas. Pesquisas atuais respaldam a nocdo de que a
ingestdo de uma variedade de leguminosas, assim como outros
grupos alimentares ao longo do dia, permite a obtencdo de uma
gama completa de aminodcidos essenciais necessarios para o
metabolismo eficiente das proteinas.

De acordo com as recomendacdes da Organizagdo Mundial da
Saude (1985), a digestibilidade da proteina é reduzida em cerca de
10% em dietas baseadas em alimentos de origem vegetal devido
ao alto conteudo de fibras na dieta. De acordo com isso, é sugerido
que aqueles que consomem este tipo de dieta deveriam consumir
110% das necessidades de proteinas estabelecidas para garantir
uma ingestdo proteica adequada (WHO, 1985).

Ferro

Em quantidades absolutas, é surpreendente perceber que a maioria
das carnes sdo apenas fontes medianas de ferro quando comparadas
aos graos e leguminosas. No entanto, a biodisponibilidade do ferro
da carne em comparagdo aos alimentos de origem vegetal leva a
uma diferenca significativa no valor das carnes como fonte de ferro
na dieta.

Ha duas formas de ferro nos alimentos, o ferro heme (do tecido
animal) e o ferro ndo-heme. O ferro heme é absorvido com o
ferro ainda contido nas moléculas de hemoglobina ou mioglobina.
A absorcdo do ferro heme é afetada pelos estoques corporais
de ferro, mas ndo é afetada por fatores intestinais ou pela
composicdo da refei¢do. Contudo, a absorgdo do ferro ndo-heme
¢ muito dependente dos estoques de ferro, fatores intestinais e
composicdo da refeicdo. Além disso, o ferro heme e ndo-heme
s&o absorvidos no intestino em diferentes taxas. No individuo com
estoque de ferro repleto, tdo pouco quanto 15% do ferro heme
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que chega aos intestinos € absorvido, enquanto até 35% pode
ser absorvido em um individuo com pouco, ou nenhum, estoque
de ferro no corpo. A absorcédo do ferro ndo-heme pode variar de
2% no individuo com estoque de ferro repleto, consumindo uma
refeicdo com baixa disponibilidade de ferro, até 20% na pessoa
com estoques minimos de ferro que consome uma refeicéo
contendo ferro ndo-heme altamente biodisponivel (Monsen &
Balintfy, 1982). Os fatores intestinais e da composigdo da dieta
que afetam a absorcdo do ferro ndo-heme serédo discutidos mais
adiante na secdo “Consideracoes Praticas”.

Zinco

As carnes, particularmente as carnes vermelhas, e as ostras sdo
fontes boas ou excelentes de zinco e sdo as principais fontes de
zinco nas dietas ocidentais. A biodisponibilidade de zinco varia de
acordo com a fonte alimentar; alguns alimentos contém fatores
que inibem a absorgdo de zinco. Os fatores que inibem a absorgao
de zinco incluem as fibras, o 4cido fitico, o &cido oxalico, o etanol,
0s taninos, o ferro, o célcio e o estanho. Estes constituintes sdo
encontrados em quantidades variaveis na proteina de soja, trigo
integral, cha, café, salsdo, leite, queijo, tortilhas de milho, e feijoes
(Shils & Young, 1984). 0 zinco de fontes animais é geralmente
reconhecido como mais biodisponivel que o zinco de fontes
vegetais (Mares-Periman et al., 1995).

INCIDENCIA DE DEFICIENCIAS NUTRICIONAIS ENTRE 0S
ATLETAS

As possiveis deficiéncias de ferro e zinco sao os dois obstaculos mais
notados em dietas vegetarianas ou dietas vegetarianas modificadas,
e sdo as deficiéncias nutricionais mais comuns entre oS atletas
(Dallongeville et al., 1989; Lamanca & Haymes, 1992; Nutter, 1991;
Pate et al., 1993; Snyder et al., 1989; Telford et al., 1992, 1993;
Williford et al., 1993).

Ferro

0 ferro ¢ um elemento trago essencial necessario para a formagao
da hemoglobina, mioglobina, citocromos, e enzimas que contém ferro
importantes para a fun¢do imunoldgica (Haymes, 1987). Inimeros
estudos recentes documentaram a prevaléncia de condigbes de
deficiéncia de ferro em atletas, tanto do sexo masculino quanto
feminino, mas mais comumente entre as mulheres (Dallongeville et
al., 1989; Lamanca & Haymes, 1992; Nutter, 1991; Pate et al., 1993;
Snyder et al., 1989; Telford et al., 1992, 1993; Williford et al., 1993;
Williford et al., 1993).

A deplecdo de ferro, o primeiro estagio da deficiéncia, é a condicdo
mais comum da deficiéncia de ferro documentada entre os atletas,
e ¢ indicada pelos valores baixos da ferritina plasmatica (< 12 pg/
dl). Os dois proximos estagios da deficiéncia de ferro, a eritropoiese
deficiente em ferro e a anemia por deficiéncia de ferro, sdo muito
menos comuns. A expansdo do volume plasmatico (0 que reduz a
concentragéo de ferro no plasma), a baixa ingestéo de ferro pela dieta,
a baixa biodisponibilidade do ferro alimentar, e as taxas aumentadas
de excrecdo do ferro (Clarkson & Haymes, 1995) s&o sugeridas como
possiveis razdes para a alta prevaléncia da deplecdo de ferro em
populagdes atléticas.

A Ingestéo Dietética Recomendada (RDA) para o ferro é de 15 mg/d
para mulheres e 10 mg/d para os homens. A ingestdo média de ferro
entre as mulheres americanas é apenas 6 mg/1000 kcal, ou 10,6
mg/dia. A maioria dos homens consome mais que a RDA para o ferro
(Clarkson & Haymes, 1995).

Os resultados destes estudos investigando o estado do ferro em
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atletas e individuos praticando atividade fisica indicam que o0s
atletas com reducdo dos estoques de ferro geralmente consomem
menos ferro pela dieta, e menos porgdes de carne, regularmente.
Individuos com estoques baixos de ferro comem significativamente
menos ferro heme do que aqueles com estoques de ferro normais.
No entanto, nenhuma redugdo na performance foi demonstrada
nestes individuos (Lyle et al., 1992; Dallongeville et al., 1989; Pate
et al., 1993; Snyder et al., 1989; et al., 1993). Alguns estudos
que indicaram menores ingestoes de ferro entre os individuos com
estoques reduzidos de ferro falharam em demonstrar uma correlagao
entre a ingestdo de ferro heme e 0s valores plasmaticos, ou Séricos,
da ferritina (Lamanca & Haymes, 1992; Telford et al., 1993).

0s Suplementos de Ferro em Comparagdo com o Ferro
contido nas Carnes

Diversos pesquisadores estudaram ainfluéncia das fontes alimentares
de ferro e os estoques de ferro. Lyle et al. (1992) estudou o efeito da
terapia oral de ferro comparada com o maior consumo de carne em
mulheres participando de programas de exercicios moderados por
12 semanas. A carne adicional na dieta foi mais efetiva em proteger
0 estado da hemoglobina e da ferritina do que a suplementagdo com
ferro. De maneira contrdria, um estudo semelhante repetido pelos
mesmo pesquisadores falhou em encontrar melhores estoques de
ferro com o consumo extra de carne, mas mostrou estoques maiores
de ferro com a suplementacdo didria com 50 mg de sulfato ferroso
(Rajaram et al., 1995). Logo, ndo ha uma escolha claramente melhor
entre estas duas abordagens para aumentar a ingestéo de ferro.

A Deplecéo de Ferro e a Performance

Apesar da certeza de que a eritropoiese deficiente em ferro e a
anemia por deficiéncia de ferro irdo prejudicar a performance fisica,
é incerto se a deplecdo afeta ou ndo a performance. A maioria dos
estudos (Dallongeville et al., 1989; Dressendorfer & Sockolov, 1980;
Dressendorfer et al., 1982; Haralambie, 1981; Janelle & Barr, 1995;
Lyle et al., 1992; Pate et al., 1993; Singh et al., 1990; Snyder et
al., 1989; Williford et al., 1993;) ndo mostrou efeitos negativos na
performance devido a redugdo dos estoques de ferro; no entanto,
Telford e colaboradores (1992) mostraram que melhorar 0s niveis
plasmaticos da ferritina (< 30 ng/ml) em homens estava associado
com um aumento na performance durante teste de exercicios
maximos com duracdo de 10s.

Zinco

0 zinco é um dos metais mais amplamente distribuidos no corpo e é
um importante co-fator para mais de 100 enzimas envolvidas em vias
metabolicas, fungdo enddcrina, e integridade imunoldgica (Clarkson
& Haymes, 1994). A anidrase carbobnica Ill, AMP-desaminase e
a lactato desidrogenase sdo enzimas zinco-dependentes que
participam de fungbes importantes no metabolismo energético
durante o exercicio.

0 estado de zinco ¢ dificil de mensurar. Apesar da maioria dos estudos
medirem niveis de zinco no soro, este ¢ um indicador relativamente
pobre do estado geral de zinco no corpo. Por exemplo, um estudo
recente, sugeriu que a atividade fisica vigorosa prolongada aumenta
0 contetdo de zinco nas células mononucleares, mas ndo altera o
conteido de zinco no soro e nas células vermelhas (Dolev et al.,
1995).
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Ao menos um estudo sugeriu que o tipo e nivel de treino pode
ndo afetar os estoques corporais de zinco. Deuster et al. (1989)
ndo relatou diferencas entre as concentragdes plasmaticas de
zinco no jejum e o conteddo de zinco na albumina sérica, alfa-2-
macroglobulinas, e nos eritrocitos entre mulheres em 6tima forma
fisica e ndo treinadas. As mulheres com excelentes capacidades
fisicas, contudo, apresentaram excrecoes de zinco pela urina
significativamente mais altas, ap6s uma carga de zinco oral de 25
mg.

Por outro lado, muitos estudos do estado de zinco em atletas
relataram niveis séricos ou plasmaticos de zinco menores que o
normal (Dressendorfer & Sockolov, 1980; Dressendorfer et al., 1982;
Haralambie, 1981; Singh et al., 1990). As possiveis raz0es para
estas condicdes de menor conteddo de zinco em atletas incluem o
baixo contetdo de zinco na dieta, a baixa biodisponibilidade do zinco
dietético, a perda excessiva de zinco durante o exercicio, a diluicdo
do zinco pela expansao do volume plasmatico, e a redistribuicao do
zinco no corpo (Clarkson & Haymes, 1994).

A RDA do zinco é¢ 12 mg/dia para mulheres e 15 mg/dia para 0s
homens. A ingestdo média de zinco para ambas as populacoes
sedentarias e atléticas nos Estados Unidos é aproximadamente 10
mg/dia para mulheres, e para 0s homens ultrapassa ligeiramente
a RDA (Clarkson & Haymes, 1994). Em um estudo recente com
mulheres veganas e lactovegetarianas a ingestdo de zinco foi menor
que a recomendada (8,5 mg/dia e 8,2 mg/dia, respectivamente)
(Janelle & Barr, 1995).

Fontes Animais de Zinco em Comparagdo com as Fontes
Vegetais

A falta das fontes de zinco provenientes das carnes na dieta pode
contribuir, ou aumentar, o possivel desenvolvimento da deficiéncia
de zinco em atletas. Entre as 25 principais fontes de zinco na dieta
americana, a carne ou pratos contendo carne englobam as 10
principais (Mares-Perlman, 1995). A biodisponibilidade do zinco de
algumas fontes vegetais é limitada pelos seus contetidos de fibra e/
ou fitato. Apesar da absorgdo parcial do zinco em dietas baseadas
em alimentos de origem vegetal ser semelhante aquela das fontes
de origem animal, o baixo conteddo de zinco em alimentos vegetais
tende a resultar em uma baixa absorgdo concreta (Janelle & Barr,
1995).

A Suplementagao com Zinco e a Performance

Uma deficiéncia clinica verdadeira de zinco certamente impediria a
performance fisica. Devido ao papel critico do zinco na regulacéo da
atividade da lactato desidrogenase, entre outros sintomas clinicos,
a deficiéncia de zinco resulta na reducdo da forga e resisténcia
muscular (Krotkiewski et al., 1982). E incerto se a deficiéncia
leve de zinco € ou ndo um impedimento para a performance
maxima, mas parece improvavel. A suplementacdo com zinco é
comum entre os atletas, mas, a ndo ser em casos em que ha a
necessidade da correcdo de uma deficiéncia de zinco na dieta, que
vem ocorrendo ha muito tempo, ha pouca evidéncia de beneficios na
performance gerados pela suplementagdo com zinco. Na verdade, a
suplementacdo dietética com 50 mg de zinco interfere com o estado
do cobre em homens. Além disso, a ingestdo de zinco em quantidade
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maiores que 10 vezes a RDA pode reduzir significativamente a
funcdo dos linfocitos e a fagocitose de bactérias pelos leucocitos
polimorfonucleares, reduzir os niveis de colesterol HDL, e aumentar
o colesterol LDL. E, portanto, recomendado que a suplementagao de
zinco ndo exceda 15 mg/dia (Clarkson & Haymes, 1994).

CONSIDERACOES PRATICAS

A inclusdo ou exclusdo das carnes na dieta de um atleta é
obviamente uma questdo de escolha pessoal, no entanto, se a
escolha de reduzir a quantidade de carne na dieta é feita, entdo o
planejamento nutricional cuidadoso é necessario para melhorar a
disponibilidade de nutrientes, particularmente do ferro e zinco.

Dietas que Aumentam a Absorgdo de Ferro e Zinco

e Inclusdo de fontes de ferro heme na dieta. Todos os tipos
de carne contém esta forma de ferro absorvida mais facilmente.
Se apenas a carne vermelha for eliminada da dieta, o ferro heme
ainda esta disponivel na carne de aves e peixes.

e (O “Fator MFP”. Carnes, peixes e aves também contém uma
qualidade especial chamada de “Fator MFP” que ajuda o corpo a
absorver maior quantidade de ferro ndo-heme. Quando as carnes
e as hortalicas sdo consumidas juntas na mesma refei¢do, mais
ferro ndo-heme é absorvido das hortalicas em comparagdo com o
consumo de hortaligas isoladamente.

e Inclusdo de fontes de vitamina C. As frutas, hortali¢as, e outros
alimentos que contenham vitamina C ajudam o corpo a absorver o
ferro ndo-heme. Por exemplo, se as frutas citricas sdo consumidas
junto com um cereal fortificado, maior quantidade de ferro sera
absorvida do cereal do que se estes alimentos fossem consumidos
s0zinhos.

e Evitar componentes que blogueiam a absorgéo de ferro e zinco.
Alguns componentes de alimentos, como os taninos, os polifendis,
os fitatos e oxalatos, podem bloquear a absorcéo de ferro e zinco
no intestino. O café e o cha (regular e descafeinado), 0s graos
integrais, farelos, leguminosas, o espinafre e de maneira geral a
ingestdo de um alto contetdo de fibras, sdo alguns exemplos de
alimentos que contém bloqueadores da absor¢ao de ferro e zinco.
Estes alimentos sdo consumidos de maneira melhor com fontes
de ferro heme e/ou fontes de vitamina C para ajudar o corpo a
absorver mais ferro.

Incluir Boas Fontes de Ferro e Zinco na Dieta

Ha boas fontes de ferro e de zinco que ndo sdo provenientes das
carnes, como mostrado na tabela na pagina seguinte. Devido a
ingestao de ferro e zinco poder ser baixa, ou minima, em uma dieta
completamente a base de alimentos de fontes vegetais, um esforgo
extra deve ser feito para incluir estas fontes na dieta diariamente.

Suplementagdo com Ferro e Zinco

Devido as demandas rigorosas da participagdo em atividades
esportivas, aqueles que escolhem eliminar a carne completamente
da dieta podem achar dificil planejar, preparar ou consumir 0s
alimentos com a qualidade e na quantidade necessaria para
atingir as diretrizes de recomendacgdo. Apesar dos suplementos
nutricionais ndo substituirem inteiramente o alimento, quando
0s nutrientes-chave s&o insuficientes na dieta a utilizagdo da
suplementacdo é uma escolha inteligente, ao invés de lidar com
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uma possivel deficiéncia nutricional. A suplementagdo diaria de
ferro e zinco em 100% da RDA é um método seguro para garantir
a ingestao adequada destes nutrientes.

CONCLUSAO

A medida que estilos vegetarianos de alimentacdo se tornam
cada vez mais populares entre os atletas, o risco de dietas mal
planejadas levando a insuficiéncias e deficiéncias de nutrientes
aumenta. A ingestao nutricional abaixo da ideal de ferro e de zinco
resultando em um pior estado nutricional foi observado em atletas
que eliminaram a carne da dieta. Estados minimos de ferro e de
zinco podem afetar negativamente a performance nos exercicios.
Deficiéncias severas de ferro e de zinco irdo definitivamente ter um
efeito negativo na performance do exercicio.

E possivel obter todos os nutrientes essenciais pela ingestdo de
uma dieta completamente a base de alimentos de fontes vegetais.
No entanto, o planejamento e execucdo da dieta ¢ fundamental
para a saude e performance de um atleta. Em termos praticos,
porque normalmente as dietas veganas também sdo ricas em
fibras, pode ser dificil para um atleta consumir alimentos de
maneira suficiente para atender as necessidades de nutrientes e
de energia, sem se sentirem cheios e pesados de maneira que a
performance no exercicio seja prejudicada. Logo, os atletas devem
ter o conhecimento de que apenas meramente cortar as carnes
da dieta ndo é suficiente, e que este grupo de alimentos contém
nutrientes essenciais que devem ser repostos cuidadosamente pela
adicdo de outros alimentos na dieta. Se a decisdo de consumir uma
dieta sem carne ndo é baseada em principios éticos ou morais,
pode ser mais pratico encorajar o atleta a incluir um pouco de
carne nas suas dietas. Também € importante que os atletas tomem
decisdes nutricionais com base em evidéncias cientificas, ao invés
de mitos ou concepgoes erradas.

Veja a tabela na préxima pégina.
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BOAS FONTES SEM CARNE DE FERRO E ZINCO!

TAM. PORCAD FERRO 2 ZINCO?
Bagel, puro, de centeio, integral 1 médio EE -
Farina, cozida 2/3 xic. bt -
Muffin, integral 1 médio 4 =
Macarrao, cozido 1 xic. + =
Aveia, fortificada, preparada 2/3 xic. 4+ =
Pao Pita, puro ou integral, 1 pequeno AL =
Pretzel, macio 1 + =
Cereal pronto para o consume, fortificado 28.35¢ didb 45
Arroz, branco, regular ou parboilizado, cozido 2/3 xic. e =
Gérmen de trigo, puro 4 col. sopa - 4L

Frutas
Damasco, seco, cozido, ndo-adogado Y2 xic. b =

Verduras
Feijao verde, cozido Y5 xic. -

‘

Espinafre, cozido ¥ xic. ES -

Peixes e Frutos do Mar

Carpa, assada ou grelhada 85¢ = +
Mariscos, no vapor, grelhados, ou enlatados, escoado 859 AL 5
Carne de caranguejo, no vapor 859 = +
Lagosta, no vapor ou grelhada 85¢ = +
Cavala, enlatada, escoada 859 a =
Mexilhes, no vapor, grelhados, escaldado 8 59 4 EE
Ostras, assadas, grelhadas ou no vapor enlatadas, sem escoar 8 5¢g ke bk
Camardo, cozido, no vapor, grelhado, ou enlatado, escoado 859 L 5
Truta, assada ou grelhada 8 5¢ + -

Leguminosas

‘

Feijao seco, cozido Y2 xic. -
Lentilhas, cozida ¥ xic. o -
Soja, cozida Ya xic. JLdL =

Castanhas e Sementes

‘

Pinhéo (pinoli) 2 col. sopa =
Semente de abdbora, descascada, torrada 2 col. sopa 4 4
Queijo, ricota Ya xic. = +
logurte: com sabor, integral ou desnatadoX 2279 -

puro, desnatado 22749 -

' Dados da USDA (1990)

2Porces com + contém pelo menos 1,8 mg de ferro e 1,5 mg de zinco
Porcdes com ++ contém pelo menos 4,5 mg de ferro e 3,75 mg de zinco
Porgdes com +++ contém pelo menos 7,2 mg de ferro e 6,0 mg de zinco

(&2} |
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