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Beneficios da carne suina

Conceito sobre a carne suina

O conceito geral da populacdo sobre
a carne suina remete-se A lembranca
da carne de porco produzida em
condicoes de pouca higiene,
contendo alto teor de gorduras e
colesterol, que poderiom ser grande
aliodo aos males da modernidade.
Hoje a carne suina, diferente da carne
de porco, é resultado da evolucdo
tecnoldgica da industria alimenticia,
apresentfando  reduzido teor de

gorduras, calorias e colesterol em

relacdo a 25 anos atrds. Evidente que
cortes que priviegiam a camada
adiposa do animal, como o toucinho,
permanecem com maior teor de
gordura e colesterol que a carne
bovina, o que deve ser evitado na
rotina alimentar de individuos que se
preocupam com a prevencdo de

doencgas.!

Alimentag¢do Saudavel

A alimentacdo sauddvel é um desafio

para o homem moderno e
preocupacdo de grande parte da
populacdo brasieira e do mundo,
principalmente no que se refere ao
controle do colesterol e da ingestdo de

alimentos ricos em gorduras.?

O colesterol é uma substancia
produzida pelo prdprio organismo,
e estd

principalmente no figado,

presente em vdrias partes do corpo. O

corpo humano precisa dele para
desempenhar uma série de funcoes:
faz parte da consfituicdo  da
membrana que reveste as células dos
tecidos e constitui matéria-prima para
a fabricacdo de dcidos biliares,
horménios e vitamina D. Portanto,

ninguém pode viver sem colesterol.?

Curiosidades

Segundo o Ministério da
Agricultura,  Pecudria e
Abastecimento (MAPA)
apesar de o virus da gripe
HINT humana conter
componentes genéticos de
suinos, aves e humanos, os
produtos da suinocultura
brasileira ndo  oferecem
riscos de disseminacdo de
doencas.?

Também esta
comprovado que
mesmo se o animal
estivesse infectado, o
consumo ndo
apresentaria risco de
contamina¢do para o
ser humano, desde que
realizado o cozimento
adequado da carne.?

Entende-se por cozimentg
adequado a coccdo da

carne a 70 °C no seu
cenfro geométrico, que
mata qualguer virus que
se enconfre na carne
crua.3
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llustracdo do depdsito de colesterol nas artérias.
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Excesso de colesterol
Os problemas comecam quando as pessoas
apresentfam excesso de colesterol no sangue.
Alimentos ricos em gorduras saturadas podem
também elevar a taxa de colesterol, porque o figado
as tfransforma em colesterol. Uma alimentacdo muito
rica em gorduras saturadas faz com que o colesterol
excedente se deposite nas paredes das artérias, que
ficam mais estreitas e impedem o sangue de chegar
ao cérebro. Esse blogueio causa uma doenca
chamada arteriosclerose. A arteriosclerose é a
principal causa de morte por problemas cardiacos e

circulatérios.?

Beneficios da carne suina

Proteinas

As carnes nobres do suino sdo o lombo e o pernil. O
lombo suino localiza-se em regido similar ao filé
mignon no boi e € uma das carnes com menor teor
de gordura do animal. A riqueza nutritiva da carne
suina estd principalmente no contelddo de proteinas
de alto valor biolédgico,  dcidos  graxos
monoinsafurados,  vitaminas do complexo B
(especialmente tiamina e riboflavina), ferro, selénio e
potdssio. A localizacdo da carne no animal é
fundamental para a avaliagdo do teor calérico e
lipidico, porém pouco afeta a concentragcdo dos

demais nutrientes.

Em relacdo & carne bovina, a carne suina apresenta
maior conteudo dos aminodcidos essenciais, como
por exemplo leucina, lisina e valina. Essa
caracteristica pode ser mais acentuada em funcdo
daidade do animal. Foi demonstrado que suinos mais
velhos possuem proteinas com maior valor bioldgico
por forca do aumento percentual dos aminodcidos

essenciais em relacdo aos jovens.!
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Vitaminas Complexo B

Vitaminas do complexo B  Essencicis o
funcionamento orgdnico. As principais fontes
alimentares das vitaminas do complexo B sdo a carne
suina, visceras, leite de vaca e os cereais integrais. A
carne suina é a principal fonte animal da tiamina
(vitamina B1). Quando comparada & carne de aves

e 4 carne bovina, pode conter até 10 vezes a

quantidade desse micronutriente.!
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Algumas dicas de como desenvolver habitos alimentares
mais sauddaveis sem, necessariamente, abdicar de uma
suculenta carne bovina ou suina

¢ Quando for fazer qualguer fipo de
carne, remova bem a gordura
aparente antes de prepard-a e ndo
no prato quando estiver pronta para
consumo, pois a gordura, durante o
preparo, penetra na carne.

e Dé preferéncia a carne grelhada, pois
a grelha é furada, o que evita a
reabsorcdo pela carne da gordura
liberada ao ser aquecida.

¢ Quanto mais bem passada a carne,
menos gordura ela terd ao contrdrio
da carne mal-passada com gordura,
como geralmente é apreciada ao ser
servida em churrascarias, por
exemplo.!

e Para o consumo seguro de qualquer
carne; seja ela bovina, suina, aves ou
pescados, orienta-se que a mesma
esteja sempre bem cozida, pois

apenas o processo de coccdo é

capaz de eliminar 0s

mMicrooorganismos Nocivos para o ser

humano.

Bom Apetite!

“Se a gente quiser modificar

alguma coisa, é pelas criangas

que devemos comecar.
Devemos respeitar e educar
nossas criangas para que o
futuro das nacgoes seja digno.”

Ayrton Senna

O consumo da carne suina
contribui na elaboracdo de um
Cardapio Saudavel na medida em
que aumenta a variedade de

carnes, proporcionando assim
mais  equilibrio e evitando
monotonia entre as carnes

oferecidas. Além disso o custo das
partes mais nobres da carne suina
€ um pouco mais acessivel em
relacdo a alguns cortes de carne
bovina e pescados.
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