A IMPORTANCIA DA CARNE SUINA NA NUTRICAO HUMANA

DANIEL MAGNONI?, IsABELLA PIMENTEL?
1- Mestre pela UNIFESP - Escola Paulista de Medicina e responsavel pela area de
nutricdo do Instituto Dante Pazzanese de Cardiologia, Hospital Coracdo e Hospital Bandeirantes.
2- Nutricionista Clinica do Hospital do Coragédo

INTRODUCAO

S&o muitas as peculiaridades que envolvem o habito alimentar do
homem, tornando-o Unico entre os primatas. A escolha pelo alimento
é especificamente determinada por fortes e complexos fundamentos
sociais e econdmicos que revelam a importancia do ato de se alimentar
ndo somente para a nutricdo dos tecidos.

A carne é um dos alimentos de grande importancia simbodlica na
histéria humana. Segundo hipéteses antropoldgicas, a passagem para
um clima mais seco, ha cerca de quatro ou cinco milhdes de anos,
provocou na Africa oriental a diminuico de florestas, aumento das
savanas e restricio aos recursos vegetais, obrigando os ancestrais
humanos a se adaptarem ao maior consumo de carne e a formarem
grupos organizados para otimizar as cacadas. Isto, por sua vez, teria
levado ao desenvolvimento da comunicagao, das faculdades intelectu-
ais, divisdo de tarefas por sexo, impulsionando a organizaco social e
familiar tipicamente humana' .

Em outro momento histrico, a carne na ldade Média era sinénimo
de forca e poder dos nobres feudais em contraponto aos camponeses
que realizavam refeicOes fartas em vegetais. Para os poderosos, a carne
(em geral assada e fartamente servida) era seu simbolo, e delitos nessa
época podiam ser punidos pela abstencdo da carne na dieta por
perfodos variados ou, quando muito grave o delito, por toda a vida.

Definido o valor nutricional da carne, no mundo moderno, ela
permanece com um item alimentar que constitui critério essencial para
a determinacdo da qualidade de vida de uma populagao.

Entretanto, com o advento das doencas da modernidade - enfer-
midades cronicas e degenerativas - associadas ao estilo de vida e a
alimentacdo, como cardiopatias, diabetes e cancer, grupos radicais
apontam a carne, e freqUentemente a carne suina, como um item a ser
abolido da dieta em prol da saiide. Com base na ciéncia, porém, as
caracterfsticas nutricionais da carne suina devem ser melhor divulgadas
e a sua importdncia na dieta humana ressaltada, a fim de que a
populacdo possa usufruir dos beneficios desse alimento, de maneira
segura e apropriada.

Qualidade nutricional da carne suina

O conceito atual da populagdo sobre a carne suina remete-se a
lembranca da carne de porco produzida em condi¢bes de pouca
higiene, contendo alto teor de gorduras e colesterol, que poderia ser
um grande aliado aos males da modernidade. Atualmente, a carne
suina, diferente da carne de porco, € resultado da evolugao tecndlogica
da indUstria alimenticia, apresentando reduzido teor de gorduras,
calorias e colesterol em relacao a 25 anos atrés. Evidente que cortes
que previlegiam 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 prevencao de doencas.

Para a compreensao mais exata da importancia da carne sufna
na alimentacdo humana, € necessario que sejam estudados preli-
minarmente a estrutura, constituintes basicos, a bioguimica do
musculo e finalmente as suas caracteristicas organolépticas®.

A carne suina € uma carne vermelha, assim como a carne bovina,
composta por tecido muscular e tecidos anexos, principalmente de
diversos tipos de tecido conjuntivo e em pequena proporcdo de
tecido epitelial e nervoso. A fibra muscular constitui a unidade
estrutural do tecido muscular (75% a 92% de seu volume total).

O tecido muscular em geral pode ser classificado em trés catego-
rias: a) mUsculo estriado ou voluntario ou esquelético; b) musculo liso
ou involuntdrio e ¢) musculo cardiaco.

O tecido muscular esquelético esta diretamente ou indiretamente
ligado aos ossos. Freqiientemente esta conjugado aos ligamentos, fascia,
cartilagem ou a pele. Dentre outras funcdes, esse grupo de mUsculos esta
associado a ou locomogao e ao equilibrio do animal. O tecido muscular
liso estd presente nas visceras, nos vasos sangiiineos e linfaticos e,
finalmente, o tecido muscular cardfaco estd especificamente no coracao
(miocérdio)’.

O tecido muscular é tao diferenciado e tem caracteristicas tao
peculiares que os componentes de suas células recebem nomen-
clatura especial. Desta maneira, a membrana citoplasmatica é o
sarcolema; o citoplasma, em geral, ¢ denominado por sarco-
plasma; o reticulo endoplasmatico € o reticulo sarcoplasmatico e
as mitocondrias sdo os sarcossomas. A unidade funcional do
musculo, responsavel pela contracdo e relaxamento muscular, é
chamada de sarcomero.

Em mamiferos e também nas aves, as fibras esqueléticas sdo
filamentos compridos, ndo ramificados, cujas extremidades diminuem
formando um cone. Sao relativamente elasticas, suportando notaveis
distensoes’.

Nas diferentes espécies animais, o musculo magro tem uma
composicao relativamente constante em relacdo ao contetdo de
proteinas, gorduras, minerais e agua. A gordura é a principal
variavel. Nos suinos, esta variacdo pode ser de 8% a 55%% em
funcdo de varios fatores, dentre eles: a idade, o sexo, a raca, o
manejo e a alimentagdo do animal. Em relacdo a idade, animais mais
jovens contém maior proporcdo de umidade e menor teor de
gordura, proteinas e minerais do que os adultos. Os jovens sdo
menos predispostos ao acimulo de gordura subcutdnea e
intermuscular. Quanto ao sexo, as fémeas tém menor predisposi-
cao do que os machos inteiros para a formacdo de gordura, sendo
que os castrados tendem mais ao acimulo de gordura®.

O mapa do suino

Outro fator que interfere na composicio da carne é a sua
localizagdo no animal, o tipo de corte (Figura ). A variacdo do teor



Figura 1 - Cortes comuns do suino: (1) acém; (2) paleta; (3) lombo com 0sso
(carré); (4) costela; (5) pernil; (6) joelho; (7) pé; (8) barriga. Adaptado de
Conti, L. Almanaque de Cozinha, S&o Paulo: Nova Cultural, 1994

Quadrol - Composi¢ao nutricional de alguns cortes suinos e da
sobrecoxa de frango e contra-filé bovino

Lombo ~ Pernil  Costela ~ Sobrecoxa ~Contra-filé

- de frango bovino
Calorias (Kcal) 136 22) 28] 211 243
Protefnas(g) 20 18.7 16.1 172 190
Lipidios (g) 54 15.6 235 152 179
Carboidratos (g) - - - - -
Ac.graxossaturados 187 544 8.73 438 729
Acgraxosmonoinsaturados 242 6.98 10.65 6.51 778
Ac.graxospolinsaturados 0,58 .68 1.96 338 0.64
Colesterol (mg) 66 66 8l 84 67
Ferro(mg) 1.2 077 091 099 .58
Magnésio(mg) 25 2 16 20 18
Sédio(mg) 9 6l 75 76 53
Potassio(mg) 359 333 233 192 295
Selénio(mcg) 24 307 24 129 16.7

Nota: valor nutricional da carne crua em 100g
Fonte: USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 14 (Julho 2001)

nutritivo em relacdo ao corte da carne se deve afuncio exercida por
cada tecido no organismo. Via de regra, contém maior umidade os
musculos que desenvolvem maior atividade, do mesmo modo que
a proporcdo de agua é tanto menor quanto mais elevado o teor de
gordura?,

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 é uma das carnes
com menor teor de gordura do animal.

A riqueza nutritiva da carne suina esta principalmente no contetido
de proteinas de alto valor bioldgico, acidos graxos monoinsaturados,
vitaminas do complexo B (especialmente tiamina e riboflavina), ferro,
selénio e potassio. No Quadro |, é possivel comparar a composicao
nutricional em 100g de carne suina em trés cortes diferentes com a
sobrecoxa de frango e o contra-filé bovino. A localizacdo da carne no
animal é fundamental para a avaliacdo do teor calérico e lipidico, porém
pouco afeta a concentracio dos demais nutrientes.

Conteudo protéico da carne suina

Do ponto de vista fisiolégico, as proteinas exercem fundamental
importdncia no crescimento e manutencdo da integridade das estru-
turas corporais e de suas fungdes, desempenhando essencial funcdo

2

plastica. As proteinas também sao necessarias na formacéo de enzimas,
horménios e hemoglobina. Participam da regulacio do metabolismo
hidrico e determinacdo do pH dos diversos tecidos’. Secundariamente,
cada grama de proteina pode fornecer 4 Kcal.

A deficiéncia protéica na dieta representa fator crucial na inibicao do
sistema imunoldgico, retardo no crescimento em criangas, além de
estar associada a ma-nutricio em diversos graus®,

Uma classica sindrome clinica da deficiéncia de proteinas na dieta é
o Kwashiorkor. O grave déficit protéico conduz a uma deplegao visceral
mais precoce de aminoacidos, que afeta a funcdo celular visceral e
reduz o consumo de oxigénio. A desnutricdo protéica leva a um quadro
clinico de edema, hipoalbuminemia e esteatose hepatica diferente do
marasmo (deficiéncia predominante de energia) em que a magreza é
caracterfstica. Infeccdes oportunistas também estao associadas a preci-
pitacdo do Kwashiorkor®.

Ao contrario dos nutrientes com fungdo energética (carboi-
dratos e gorduras) que podem ser armazenados em forma de
gordura no tecido adiposo, o organismo humano é dotado de uma
abil reserva protéica, a qual é catabolisada para manter os proces-
s0s vitais durante o perfodo de jejum ou escassez protéica na dieta.
Por esta limitagdo de armazenamento protéico, € necessdrio o
consumo didrio de alimentos que fornecam proteinas de qualidade
em proporcdes adequadas.

Em adultos, o consumo de proteinas deve ser de 10% a 15% das
calorias totais da dieta ou 0,8¢ a g de proteina/Kg/ dia®’.

A carne suina é fonte de proteinas de alto valor bioldgico (por
possuir todos os aminodcidos essenciais) e de alta digestibilidade
(Quadro 2). Segundo Judge et al., em média as proteinas da carne sdo
digestiveis num percentual entre 95% e 100%, enquanto as proteinas
vegetais 0 sdo apenas entre 65% e 75%.

Em relacdo a carne bovina, a carne suina apresenta maior conted-
do dos aminodcidos essenciais, como por exemplo leucina, lisina e
valina. Essa caracterfstica pode ser mais acentuada em funcéo da
idade do animal. Foi demonstrado que suinos mais velhos possuem
proteinas com maior valor bioldgico por forca do aumento
percentual dos aminoacidos essenciais em relacdo aos jovens®. Além
das protefnas, a carne suina contém também alguns compostos
nitrogenados ndo-protéicos, como acidos aminados livres, peptideos
simples, aminas e cratina. Tais elementos, ainda que de pouco valor
nutritivo, constituem fonte potencial de nitrogénio para aminoacidos
e sintese de proteina endégena.

Vitaminas do complexo B

Essenciais ao funcionamento organico, as vitaminas do complexo B
530 a0 todo dez elementos atualmente conhecidos com papel impor-
tante no processo metabdlico de células vivas vegetais e animais. Agem
COMO Ccoenzimas ou como grupos prostéticos ligados a apoenzimas.
Dentro desse grupo, quatro vitaminas - tiamina, riboflavina, niacina e
acido pantoténico - sdo indispensaveis para a derivacao de energia da
glicdlise e ciclo do acido citrico’.

As principais fontes alimentares das vitaminas do complexo B sdo a
carne suina, visceras, leite de vaca e os cereais integrais.

A carne suina € a principal fonte animal da tiamina (vitamina B1).
Quando comparada a carne de aves e a carne bovina, pode conter até
|0 vezes a quantidade desse micronutriente.

A deficiéncia dietética de tiamina se manifesta inicialmente por
sintomas no sistema nervoso e cardiovascular e, em casos mais graves,



Quadro 2 - Contetdo de aminoAcidos na carne suina e no filé mignon bovino

Aminoécidos Filé mignoncoz.  Pernilsuinocoz.  Lombo suino coz.
Triptofano® 0310 0374 0364
Treonina * [210 1343 [.307
soleucina * [.246 1377 1340
Leucina® 2.190 2.360 2.297
Lisina * 2.190 2.360 2.297
Valing® .348 1.595 .553
Metionina* 2.190 2.360 2.297
Fenilalanina® 1.082 [.174 [.143
Histidina* 0.949 [.175 [.143
Cistina 0310 0.375 0.365
Tirosina 0.931 1025 0.997
Arginina 1751 1.828 1.779
Alanina 1671 1713 |.668
Acido Aspértico 2531 2728 2.655
Acido Glutdmico 4,163 4064 4481
Glicina 1512 1396 [.359
Prolina [.224 [.181 [.150
Serina 060 1215 [.182
*aminodcidos essenciais

Fonte: USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 14 (Julho 2001)

Quadro 3 - Conteldo de vitaminas do complexo B na carne suina,
sobrecoxa de frango e contra-filé bovino

Lombo  Pernil  Costela  Sobrecoxa  Contra-filé
de frango bovino
Tiamina(mg) 095 093 0.58 0.06 0.09
Riboflavina (mg) 027 025 025 0.15 0.14
Niacina(mg) 434 434 427 54 3.88
Folato total (mcg) 5 3 4 8 6
B12(mcg) 0.79 0.64 0.82 03 275

Nota: valor nutricional da carne crua em 100g
Fonte: USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 14 (Julho 2001)

pela doenca beribéri’. O beribéri pode se apresentar nas formas seca
(neuropatia periférica) ou Umida (que, além da neuropatia periférica,
inclui edema, taquicardia, pressio ampla de pulso, cardiomegalia e
insuficiéncia cardiaca congestiva). Etilistas cronicos também podem
apresentar deficiéncia de tiamina, entre outros fatores, por reducio da
absorcdo intestinal da vitamina pela presenca de etanol'°.

Uma porcao pequena de lombo suino (85¢ de carne crua) prové
66% das necessidades didrias de tiamina em homens e 72% em
mulheres, o que é de grande interesse para o alcance da recomendagdo
didria desse nutriente.

Além da tiamina, a carne suina fornece boa parte das necessidades
de riboflavina e niacina, importantes no crescimento em criangas e no
metabolismo tanto dos carboidratos quanto dos aminoacidos, bem
como na prevencao de riboflavinose e pelagra (deficiéncia de niacina)’.

Ferro

Anemia ferropriva ainda hoje € um grande problema nutricional em
todo o mundo, mesmo nas dreas desenvolvidas. Varios esforcos tém
sido aplicados a fim de minimizar a prevaléncia da anemia, como por
exemplo o enriquecimento de ferro nas farinhas para producio de péo,
porém poucos efeitos foram observados até o presente momento'',

Isso porque nem todo ferro contido nos alimentos é disponivel, ou
seja, nem todo ferro é capaz de ser absorvido e utilizado pelas células
de modo eficaz.

O ferro € um mineral presente na dieta sob a forma de ferro heme
(hemoglobina e mioglobina), encontrado em carnes e derivados, e
ferro ndo heme, contido nos vegetais e também nas carnes. Existem
diferencas importantes entre essas duas formas do mineral. O ferro
heme é melhor absorvido que o ferro ndo heme, por ser aproveitado
pelo intestino como um complexo porfirinico intacto, cuja eficiéncia
pode chegar a 25% comparada a 5% da absor¢ao do ferro ndo heme’,
A absorcdo intestinal do ferro heme é muito pouco afetada pela
composicdo da dieta e pelas secrecdes gastrointestinais. Ja o ferro ndo
heme precisa estar sob a forma soldvel, no duodeno e jejuno superior
para ser absorvido. Algumas substancias como acido ascérbico, alguns
aclicares como sorbitol e frutose e aminoacidos contendo enxofre
melhoram a absorcdo desse tipo de ferro.

Pelo seu melhor aproveitamento, o ferro heme é fundamental para
combater e prevenir a anemia ferropriva, comum em criangas, gestantes
sem acompanhamento adequado de pré-natal e mulheres em idade fértil.

Como em todas as carnes, na carne sufna estima-se que 40% do
conteldo total de ferro esta sob a forma heme, cuja absorcio é mais
eficiente. Além disso, alguns cortes suinos apresentam maior quantida-
de total de ferro em relagdo a aves e peixes.

Além do seu proprio conteido de ferro heme, os aminodcidos
presentes na carne suina facilitam a absorcéo do ferro ndo heme. Um
estudo randomizado cruzado conduzido na Dinamarca'*com 19 mu-
Iheres comparou trés dietas com teor similar de vitamina C e de fitato:
uma vegetariana e duas contendo 60g de carne suina; uma de origem
polonesa e outra de origem dinamarquesa durante cinco dias cada
dieta. Todas as principais refeicbes foram marcadas por isétopo radio-
ativo de ferro. Ao final do estudo, a absorcéo do ferro nao heme na
dieta com carne suina foi significativamente maior comparada a dieta
vegetariana, indicando a influéncia de fatores facilitadores na carne suina
para absorcao do ferro ndo heme.

Selénio

Outra particularidade da carne suina é o contelido expressivo de
selénio, em relacdo as demais carnes, cuja principal funcdo é participar
do sistema antioxidante enzimético que combate a acdo de radicais-
livres nas células e tecidos. Existem vdrias enzimas que contém selénio
com agao antioxidante, porém a mais conhecida é a glutationa
peroxidase, que cataboliza hidréxido de hidrogénio e hidroperdxidos
derivados de dcidos graxos.

Bugel et al., em 2004", avaliaram a biodisponibilidade do selénio
contido na carne sufna e conclufram, apos avaliar amostras urindrias e
fecais de voluntarios que consumiram dieta controlada com 170g de
carne suina/ dia, que a absorcao e retencdo do selénio a partir da carne
suina foram altas, apesar de ndo haver mudancas dos niveis sérios e
atividade da glutationa peroxidase.

Lombo suino: coajuvante no controle da pressao arterial

Individuos hipertensos, além do uso regular de medicamentos
apropriados, sdo classicamente orientados a reduzir o contetdo de sal
na sua dieta. O sal de cozinha (NaCl — cloreto de sodio) € a principal
fonte de sddio extrinseco na dieta moderna. Utilizado para salientar o
paladar dos alimentos, pode, porém, representar grande risco ao
controle pressorico. A grande maioria dos estudos mostra que excesso

3



de sal aumenta a pressao arterial*, Em uma meta-andlise’® das avalia-
cOes do efeito de reducio no consumo de sal sobre a pressio arterial,
0s resultados revelaram que a queda da pressao arterial € tanto maior
quanto maior for a reducdo no consumo de sal na dieta. Verificou-se
que a reducdo de 3g no consumo de sal reduziu de 3,6 25,6 ede 1,9
a 3,2 mmHg a pressdo sistdlica e diastolica, respectivamente, em
individuos portadores de hipertensdo, e de 1,8 a3,5ede 0,8a .8
mmHg em individuos normotensos. Com a reducio de 6g e 9g no
consumo de sal, o efeito hipotensor duplica e triplica, respectivamente.

Porém, o consumo total de sal também deve considerar o conteu-
do de sédio naturamente presente nos alimentos, chamado sédio
intrinseco. Biscoitos, produtos industrializados, conservas e também
camne e leite contém sodio em sua composicao.

Em dietas com teor controlado de sal, ha necessidade adicional de
se observar a quantidade de sddio presente nesses alimentos, além da
reducdo do sal de cozinha no preparo das refeices.

As recomendagbes atuais para o controle da pressdo arterial,
porém, vao além da restricao salina. E desejavel, entre outras recomen-
dacdes, o controle do peso corporal e adocdo de uma dieta alimentar
reduzida em gorduras saturadas que contemple micronutrientes como
cdlcio e potassio'®,

Em todos esses aspectos, o lombo suino é um potencial aliado ao
controle pressérico. Além de baixo teor de gorduras saturadas e
colesterol, contém menor teor de sédio que as demais carnes e maior
teor de potassio, conforme observado no Quadro |.

Ha quase 70 anos, surgiram evidéncias de que a alta ingestdo de
potdssio tinha efeito anti-hipertensivo em humanos'”. Mais recente-
mente, experiéncias clinicas concluiram que suplementos de potassio
baixam significativamente a pressdo sistdlica e diastdlica’®'?, especial-
mente entre individuos hipertensos e da raca negra.

Além do conteldo total de potassio, um estudo na Califérnia®
observou que a relagdo entre sédio e potassio pode ser um importante
elemento relacionado com a pressdo arterial. Neste estudo, com 584
homens e 718 mulheres, concluiu-se que a menor relacdo entre Na e
Cl é mais importante do que o teor individual dos dois minerais no
controle pressorico.

Suino light: a tendéncia do futuro

A crescente preocupacdo com a salide e bem-estar impulsio-
nou a indUstria e grupos pesquisadores a investir na criacio de
suinos com menor teor de gordura, colesterol e calorias. A Empre-
sa Brasileira de Pesquisa Agropecuaria (Embrapa), em parceria com
cooperativas, foi pioneira em 1996 ao lancar no mercado o macho
suino Embrapa MS58 (minimo de 58% de carne magra na carcaca),
obtido por meio do melhoramento genético e cruzamentos entre
diferentes racas, resultando num bem sucedido esforco de melho-
ramento genético direcionado para a reducéo do teor de gordura
nas carcacas concomitante ao incremento de outros aspectos
nutricionais da carne suina’.Tendo em vista o grande sucesso
comercial, as parceiras decidiram avancar seu programa e desen-
volveram o macho Embrapa MS60 (minimo de 60% de carne
magra na carcaca). O novo animal foi lancado oficialmente ao
mercado em agosto de 2000%.

Em 2004, o suino /ight foi responsavel por 8% de todos os suinos
abatidos no pais com inspecao federal: cerca de 1,78 milhdo de cabegas®.

Na metade do século 20, o suino apresentava 40% a 45% de carne
magra na carcaca e espessuras de toucinho de 5 a 6 cm. No suino /g,
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além da maior quantidade de carne magra, a espessura de toucinho nao
ultrapassa | cm. O suino /ight tem 3 1% menos gordura do que outras
linhagens, 14% menos calorias e taxa de colesterol [0% menor do que
ha 30 anos®*,

ConcLusAo

A carne suina, especialmente o lombo suino, apresenta beneficios
indiscutiveis a salide humana e deve ser mais uma opgio nutrio-
nalmente adequada no cardapio do brasileiro. Em salde e nutricdo, é
necessario compreender que bom senso e variedade s3o necessarios.
A premissa de se manter uma dieta com reduzido teor de gorduras
saturadas e colesterol, alto teor de fibras e acidos graxos monoinsa-
turados deve ser mantida. O consumo de carnes possui restricoes na
literatura cientffica, na medjda em que se observa o alto consumo, em
questdo de gramas/dia. E importante, por isso, realizar adequada
selecdo de cortes da carne suina, observar a quantidade de consumo e
usufruir do sabor e da qualidade que ela pode oferecer a satide humana.
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