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Q
uando se trata de nutri-
ção e alimentação saudável 
o que não faltam são con-
trovérsias. E não estou fa-

lando sobre publicações em mídias 
sociais; estou falando de pesquisas 
publicadas em revistas científicas. 
Afinal, por que os cientistas não con-
seguem chegar a um denominador 
comum? O que os impede? Explicar 
para quem não é cientista o mundo 
da ciência pode ser cansativo e um 
pouco complicado, então vou tentar 
em poucas palavras salientar apenas 
alguns pontos que traduzem toda es-
sa confusão.

Uma pesquisa científica se inicia 
com uma hipótese, uma dúvida ou 
suposição. Por exemplo: ingerir car-
ne vermelha aumenta o risco de de-
senvolver doenças cardiovasculares 
e câncer? A partir desse ponto tem 
que ser elaborada uma metodologia 
para verificar a hipótese. E é nesse 
ponto que as maiores dificuldades 
se encontram. Dificuldades do tipo: 
a amostra avaliada terá qual tama-
nho? Quantos indivíduos serão tes-
tados? Será feita com seres humanos 
ou com animais? O que será medi-
do? Será medido o nível de coleste-

rol sanguíneo, a formação de placas 
de ateroma? Depois de quanto tem-
po de dieta rica e pobre em carnes 
vermelhas poderá ser encontrado al-
guma alteração? E muito mais.

Na metodologia, especificamen-
te na escolha da amostra deve-se le-
var em conta fatores genéticos, re-
gião onde moram as pessoas, nível 
de estresse, horas de trabalho, perío-
do de luz do dia, entre outras variá-
veis. Isso porque todas as pessoas ou 
animais que compoem a amostra de-
vem ser iguais para que os resulta-
dos possam ser comparados. Se não 
forem iguais os resultados encontra-
dos podem ser que sejam devido ao 
nível de estresse, por exemplo. Na 
análise ficará a dúvida se foi a inges-
tão de carne vermelha em conjunto 
com o estresse,se foi a carne verme-
lha ou se foi apenas o estresse.

O resultado de tudo isso é um 
conjunto de informações contrádi-
tórias e que não mostra uma única 
verdade. Por isso temos trabalhos di-
zendo que o consumo de carne ver-
melha pode aumentar o risco de 
câncer, enquanto outros trabalho 
mostram que esse risco não está au-
mentado. E agora, o que fazer? 

A maioria dos cientistas concor-
da que se deve fazer um balanço e 
construir um guia para que a po-
pulação leiga possa estar protegi-
da, mesmo sem que se tenha abso-
luta certeza do fato. E para isso eles 
analisam milhares de trabalhos pu-
blicados em um período de mais ou 
menos 10 anos. Nessa análise eles 
buscam pontos em comum que po-
dem ser interpretados como seguros 
a serem seguidos. 

Foi isso que algumas associações 
fizeram com relação ao consumo de 
carne vermelha. Após analisarem 
milhares de trabalhos eles concluí-
ram que as pessoas podem consumir 
três porções de carne vermelha por 
semana. É obrigatório? Não. Você 
vai estar livre com toda certeza do 
câncer? Não. É apenas uma conclu-
são baseada no resultado de que 95% 
das pessoas que foram estudadas e 
comeram essa quantidade, não de-
senvolveram câncer. 

Para a população, esses resulta-
dos mostram que a ponderação e o 
bom senso devem prevalecer sem-
pre. Não apenas em relação à a car-
ne vermelha, mas também em tudo 
que envole os hábitos de vida.
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Cientistas concluíram que as pessoas podem consumir três porções de carne 

vermelha por semana.
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