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A importância da carne 
na dieta mediterrânica

Uma pequena porção de carne é sufi ciente para fornecer quantidades apreciáveis de magnésio, 
ferro, potássio, zinco e vitaminas do complexo B que não existem em produtos de origem vegetal 

e que são essenciais ao desenvolvimento humano

Acarne sempre teve uma grande 
importância nas sociedades 
mediterrânicas, mas nem 
sempre existiu em abundância. 

Em regiões onde chovia pouco e os pastos 
eram reduzidos, era difícil alimentar 
herbívoros de grande porte. E os que 
existiam eram utilizados na agricultura. Por 
outro lado, cabras e ovelhas, que se podiam 
deslocar mais facilmente à procura de 
alimento, eram fonte de queijo, que permitia 
a conservação de preciosas proteínas. 
Restava o porco, cuja carne se conservava 
pelo fumo e pelo sal, aproveitando-se quase 
tudo em presuntos, chouriços, salpicões, 
paios, morcelas e tudo o que se conservava 
ao longo do ano.

UM PRAZER NOS DIAS DE FESTA
Desta escassez de carne resulta o génio 
humano dos homens e mulheres do 
Mediterrâneo. Ou seja, a arte de aproveitar 
o sabor de pequeníssimas quantidades de 
carne muito aromática e dos queijos fortes 
de cabra e ovelha no meio de abundantes e 
baratos vegetais e de pão. Muito e saboroso 
pão. A arte da variedade, dos aromas, das 
cores, a arte do fingimento da carne sem 
existir carne em abundância. Uma dieta 
vegetariana com pouca carne à mistura na 
maior parte dos dias. E nos dias de festa, a 
caça, o porco e a galinha. 

A PAR E PASSO COM OS VEGETAIS
Nesta alimentação saudável e variada, 
aparecem os pratos vegetarianos com 
alguma proteína animal. Assim são 
as nossas ervilhas com ovos, os cozidos de 
couves, batatas e cenoura com a chouriça 
a dar sabor, os cozidos de grão com algum 
porco e galinha ou com umas lascas de 
bacalhau. As açordas com aroma a carne ou 
peixe e ovos. Pratos de base vegetal em que 
a carne dá sabor, mas não é consumida em 
quantidade.

RIQUEZA NUTRICIONAL 
Apesar desta cultura alimentar de 
moderação, no que diz respeito à carne, 
este alimento é demasiado importante para 
ser deixado de lado pelas sociedades que 
rodeiam o Mediterrâneo. Uma pequena 
porção de carne é suficiente para fornecer 
quantidades apreciáveis de magnésio, ferro, 
potássio, zinco e vitaminas do complexo 
B (em particular vitamina B12 que não 
existe em produtos de origem vegetal e que 
é essencial ao desenvolvimento humano e 
fulcral para crianças, grávidas e idosos) 
e de proteína de alto valor biológico. 

A vitamina B12 é necessária para a formação 
de células vermelhas no sangue e para o 
normal funcionamento do cérebro. 
A deficiência desta vitamina presente na 
carne e noutros produtos de origem animal 
pode originar problemas de concentração, 
memória e atenção.

SAUDÁVEIS CUIDADOS MEDITERRÂNICOS
Actualmente, sabemos que a carne quando 
consumida em excesso ao longo da 
semana, quando confeccionada de forma 
não saudável (frita ou excessivamente 
assada) ou ainda quando fumada ou muito 
salgada (fumeiro) aumenta o risco de 
doença, como acontece com certos tipos 
de cancro. Por outro lado, a produção de 
carne, e em particular de carne de vaca, tem 
um elevado impacto no meio ambiente, 
contribuindo para a produção de gases 
com efeito de estufa e consumindo grandes 
quantidades de energia e água. Por estas 
razões, diversos estudos científicos têm 
vindo a sugerir a redução do consumo de 
carne de vaca e o aumento do consumo de 
vegetais em maiores quantidades ao longo 
da semana. Nada que as mães e as avós do 
Mediterrânico já não fizessem, mesmo sem 
saber nada da ciência moderna.
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