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Os beneficios da carne suina em relacéo a carne bovina: uma breve
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Resumo
Este trabalho tem como objetivo comparar os beneficios nutricionais e gastronémicos da carne

suina em relacdo a carne bovina, identificando as principais diferencas nutricionais e
preferéncias de consumo humano. Segundo Boccardo e Arglello (2018), a carne é uma
importante fonte de proteina na alimentagdo humana, mas existem diferentes tipos de carne
disponiveis no mercado, o que pode gerar davidas sobre qual € a melhor op¢édo para a saude.
Serdo mencionados 0s principais nutrientes, vitaminas e minerais presentes em cada tipo de
carne, além dos efeitos na satde humana. Dugan e Aalhus (2013) destacam que a carne suina
e a carne bovina possuem nutrientes importantes, mas ha diferencas significativas entre elas.
Sera realizada uma analise comparativa para expor as vantagens e desvantagens de cada tipo
de carne, citando, por exemplo, Fernandez-Ldpez e Cofrades (2015) ao destacarem que a carne
suina possui menos gordura saturada e mais vitaminas e minerais do que a carne bovina. Essa
abordagem permitira uma analise dos beneficios e maleficios de cada tipo de carne, além de
fornecer informagdes valiosas e assim auxiliar os leitores do artigo a terem escolhas mais
nutritivas. Espera-se que este trabalho contribua para a compreensao dos beneficios da carne
suina em relagdo a carne bovina, identificando seus efeitos na saide humana.
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Introducgéo
A carne é uma importante fonte de proteina na alimentacdo humana, mas existem

diferentes tipos de carne disponiveis no mercado, o que pode gerar ddvidas sobre qual é a
melhor opc¢do para a salde. Segundo a Organizacao das Nagdes Unidas para a Agricultura e a
Alimentacdo (FAO, 2018), a carne bovina e a carne suina sdo as mais consumidas em todo o
mundo, mas ha uma grande variedade de opcdes dentro desses tipos de carne. “A carne ¢ uma
excelente fonte de proteina de alta qualidade, e contém nutrientes essenciais para o organismo
humano, como o ferro, o0 zinco e vitaminas do complexo B, tais como a B1, B2, B6 e B12.
(Costa et al., 2017, p.1)”.

Embora a carne bovina seja tradicionalmente mais popular, a carne suina tem ganhado
espaco nos Ultimos anos devido aos seus beneficios nutricionais. De acordo com Barcellos et
al., (2011a, 2011b) a carne suina é uma excelente fonte de proteina e contém nutrientes
importantes, como vitaminas do complexo B, ferro e zinco. Além disso, a carne suina possui
menos gordura saturada do que a carne bovina.

No entanto, muitas pessoas ainda tém duvidas sobre os beneficios da carne suina em
relacdo a carne bovina. Por isso, 0 objetivo deste estudo foi reunir informaces diversas sobre
a carne suina e buscar entender porque a populacdo brasileira tem a ideia que essa carne
prejudica a saude. Segundo Dugan e Aalhus (2013), essas duvidas podem ser atribuidas, em
parte, a crenca popular de que a carne suina é menos saudavel do que a carne bovina. Porém,
estudos recentes mostram que essa crenca nao € necessariamente verdadeira.

Referencial Teobrico

A comparacao entre os beneficios da carne suina em relacdo a carne bovina pode ajudar
as pessoas a escolherem qual tipo de carne consumir com base em suas necessidades
nutricionais e objetivos de salde. Por isso, este trabalho tem como objetivo comparar 0s
beneficios da carne suina em relacdo a carne bovina, identificando as principais diferencas
nutricionais e seus efeitos na saide humana. De acordo com a ABCS (Associacgdo Brasileira
dos Criadores de Suinos - 2011), ao compararmos o lombo suino e o contrafilé bovino — cortes
equivalentes de cada animal —, podemos notar que o lombo suino possui um maior teor
proteico, menor teor de colesterol e teor aproximado de lipidios.

Comparando a composicéo, de acordo com a TACO (Tabela Brasileira de Composicéo
de Alimentos), de 100 gramas de contra-filé com gordura cru e grelhado, nota-se que a hd uma
diminuicdo de 14% de umidade, enquanto ha um aumento de 21,2g de proteina para 32,49
quando cozido, valor que representa, aproximadamente 61,71% da necessidade diaria de um
adulto que pesa 70 quilogramas, de acordo com a British Nutrition Foundation (2021),
enquanto o lombo cru perde 11,1% de umidade e tem um aumento de 22,69 de proteina para
35,79 quando assado, valor que representa 68% para 0 mesmo adulto citado anteriormente.

O lombo suino tem 103 mg de colesterol enquanto o contra-filé tem 144mg, informacgéo
a qual esta ligada com a quantidade de lipideos, dessa forma, no lombo, encontramos uma
diminuicao da concentracao lipidica apos a cocgao, a qual variou de 8,89 para 6,4g, valor menor
que o apresentado no contra-filé, o'qual variou de 12,8g para 15,59 apés a coc¢éo, Vvisto que,
de acordo com o site oficial do governo dos Estados Unidos, Medline Plus, o nivel de colesterol
esta diretamente ligado a ingestdo exagerada de gorduras/lipidios.

Sendo assim, esse estudo pretende colaborar para uma melhor compreenséo e quebra



de tabu sobre os diferentes tipos de carne disponiveis no mercado, por meio do fornecimento
de informacgbes que acarretem numa escolha que beneficie a qualidade de vida, trazendo
reflexdes sobre como a alimentacdo pode ser feita, abrangendo a saude nesse fato social total
(MARCEL MAUSS, 1947) que € o ato de se alimentar.

Nesse contexto, vale destacar publicacdo de Teresinha Marisa Bertol, citando a
Pesquisa Nacional de Saude e Nutricdo (NHANES, 2011) para demonstrar que o0 consumo de
carne suina in natura colabora substancialmente na ingestdo de proteina, selénio, tiamina,
fésforo, potassio, zinco, riboflavina, niacina, vitamina B6 e vitamina B12 de individuos adultos
(Murphy et al., 2011), contribuindo para atingir as necessidades diarias totais de nutrientes e
para a adequacdo na distribuicdo de é&cidos graxos saturados, monoinsaturados e
poliinsaturados.

Resultados apresentados na mesma publicacdo demonstraram ainda que a ingestéo de
carne suina por mulheres jovens contribui para a manutenc¢do dos niveis de hemoglobina, tanto
quanto com a suplementacdo de ferro, somando isso ao efeito da melhora no bem-estar e na
percepcdo de dor corporal (MCarthur et al., 2012), reafirmando assim, a carne suina como uma
escolha saudavel e que contribui em dietas equilibradas.

Boccardo e Arguello (2018) destacam que a carne é uma fonte importante de proteina
na alimentacdo humana, mas existem muitos tipos de carne que estdo disponiveis no mercado,
0 que gera duvidas sobre qual € a melhor opg¢éo para o0 consumidor.

Dugan e Aalhus (2013) ressaltam que ambas as carnes sdo ricas em nutrientes,
incluindo proteinas de alta qualidade, vitaminas e minerais essenciais, mas suas composi¢des
nutricionais diferem significativamente. Em particular, Fernandez-Lépez e Cofrades (2015)
observam que a carne suina tende a ter menos gordura saturada e uma proporc¢ao mais favoravel
de &cidos graxos insaturados em compara¢do com a carne bovina, o que pode ser benéfico para
a saude cardiovascular.

Além disso, de acordo com o artigo e pesquisas realizados por Aracele Prates et al.
(2017), apesar da carne suina ser uma das mais apreciadas na opinido dos consumidores ela
ficou em terceiro lugar quando se trata da preferéncia geral, estando atrds da carne bovina que
ficou em primeiro e a carne de aves que ficou em segundo. Os nutricionistas da pesquisa
fornecerdo informacdes valiosas sobre as implicacBGes praticas das descobertas nutricionais
nesta analise comparativa, destacando o papel crucial dos profissionais de salide na orientacao
dos individuos sobre escolhas alimentares saudaveis, e comprovou-se que nao era comum entre
eles a indicacdo de carne suina.

Outro fator pouco explorado mas de extrema importancia citado pela professora F.B
Benatti (2015) é como a carne suina pode ser forte aliada aos atletas. Ao analisar a composicao
nutricional entre carne bovina (patinho), suina (lombo) e frango (peito sem pele), verificou-se
que a quantidade de calorias e gorduras era similar, o que aumenta a possibilidade dessa carne
ser ingerida, visto que atletas em sua maioria buscam consumir alimentos com baixo teor de
gordura para ndo sair da dieta.

Justificativa

A analise com base em todos os estudos realizados selecionados para o projeto de
pesquisa permitird uma avaliacdo mais precisa das diferencas nutricionais entre a carne suina



e a carne bovina. A escolha desses artigos foi baseada em sua relevancia para o tema e na
metodologia utilizada, que permitira uma comparagdo mais facil dos resultados.

Dessa forma, as propriedades nutricionais da carne suina e da carne bovina em relacao
a quantidade de proteinas, gorduras, vitaminas e minerais presentes em cada tipo de carne
permitird uma avaliacdo mais precisa dos beneficios nutricionais de cada tipo de carne. Além
disso, a compreensdo dos beneficios e/ou maleficios da substituicdo da carne bovina pela carne
suina permitird que as pessoas facam escolhas mais conscientes em relacéo a sua alimentacéo.

Os resultados desta analise comparativa podem ser Uteis para profissionais da area de
salde, que poderdo orientar seus pacientes sobre a melhor forma de incluir carne em suas
dietas, considerando tanto o valor nutricional quanto a versatilidade gastronémica de cada tipo
de carne. Além disso, os resultados podem ser Uteis para chefs e gastrébnomos, que poderdo
utilizar essas informacbes no desenvolvimento de pratos mais equilibrados e saborosos,
explorando as caracteristicas Unicas de cada tipo de carne para criar experiéncias culinarias
inovadoras e atraentes.

Metodologia

Para alcancar esse objetivo, a metodologia utilizada consistirdA em uma pesquisa
bibliogréafica e qualitativa, que segundo Demo (2000), sdo as metodologias mais indicadas
quando se hé carater subjetivo e necessidade de reunir informacoes.

Apos levantar parte do arcabouco tedrico encontrado sobre o tema em revistas, artigos
e livros, foi construido um formulario on-line utilizando a ferramenta Google Forms. Apds
enviar esse questionario e obter respostas, comecou-se a entender com clareza qual é a relacéo
de consumo que as pessoas possuem em relacdo a carne  suina.

Dito isso, realizou-se analises comparativas dos beneficios nutricionais e questfes de
gosto com relacdo a ingestdo da carne suina em comparativo com a bovina.

Dos artigos buscaram-se dados, que foram extraidos com informagfes apropriadas
sobre a quantidade de proteinas, gorduras, vitaminas e minerais presentes na carne suina e na
carne bovina, bem como informacdes sobre os efeitos desses nutrientes na satide humana.
Dentro da pesquisa qualitativa, também optou-se por adotar o método de analise comparativa,
que é um método que compara diferencas e semelhancas e retine informacgdes no formato de
respostas mais estruturadas e consistentes na analise de dados que, segundo GIL (2010), é uma
das mais importantes caracteristicas de uma investigacdo cientifica, visando um contetdo
focado no tema da pesquisa.

O publico da entrevista foi composto por grupos de comunicacdo de faculdades,
incluindo conversas privadas. Além disso, foi disseminado por meio de grupos de aplicativos
de comunicacdo com colegas de restaurantes e seus familiares, donos de restaurantes e,
principalmente, aqueles que estdo ligados ao ambiente gastrondmico diariamente. Procuramos,
também, entender os motivos pelos quais o publico evita o consumo de carne de porco. Essa
compreensdo é fundamental para identificar percepcdes, crencas e influéncias culturais que
possam impactar a escolha alimentar desse grupo.

Anélise de resultados

Aprofundando o estudo, entrevistamos 106 pessoas por meio de um questionario
eletrbnico. Dentre o numero de 106 entrevistados é importante informar que 70 dessas pessoas



sdo mulheres e 36 sdo homens, dito isso, quando analisarmos as respostas de cada género, 0s
percentuais terdo alteracbes em valor numeérico.
Iniciamos perguntando a causa e 0 motivo por que as pessoas evitam consumir carne

suina. Esse questionamento obteve devolutiva de 106 entrevistados, com respostas favoraveis.
A saber, 78,44% informaram que consomem normalmente a carne suina, 20% que consomem
e dao inclusive preferéncia por gostar do sabor. A menor parcela, que corresponde a 7,42%
informaram que ndo ingerem por questdes de saude e recomendac¢des médicas, e quatro outras
respostas que somaram 0,94% cada (um entrevistado) disse ter motivos religiosos, outro disse
ndo se adaptar a textura, principalmente a parte do lombo e outra pessoa evita consumir na rua
por causa do cozimento, ou seja, riscos de cocgao.

Analisando com recortes por género, foi perguntado aos entrevistados, qual carne eles
consideram mais saudavel. Essa questdo foi interessante, porque acreditava-se, por uma
questdo intrinseca da equipe, que o publico masculino teria resposta com indicativos mais
focados na carne suina, o que conforme esta demonstrado abaixo, ndo ocorreu.

Os proximos passos constituem uma analise comparativa entre carne bovina e suina.
Iniciando com a carne bovina, quanto a frequéncia de consumo, os dados obtidos informam
que, a carne bovina apresentou maior recorréncia de consumo em comparagdo a carne suina.
A maioria dos participantes consome carne bovina 3 a 5 vezes por semana (51,9%), enquanto
30,2% consomem 1 a 2 vezes por semana. Apenas uma pequena parcela (15,1%) consome
carne bovina diariamente. O consumo raro ou inexistente de carne bovina é pouco significativo
(2,9%), indicando que esse tipo de carne ocupa um papel central na dieta dos participantes.

Este padrdo pode ser atribuido a maior tradicdo e popularidade da carne bovina em
dietas ocidentais, onde ela é frequentemente associada a status social e a presenca em refeicGes
principais (Leroy & Praet, 2015). Contudo, fatores como o preco elevado e as preocupacoes
com salde e sustentabilidade tém limitado o consumo diario, conforme apontado por Godfray
et al. (2018).

O consumo de carne suina apresentou caracteristicas distintas em relacdo a carne
bovina. A maior parte dos participantes relatou consumir carne suina raramente (43,4%) ou 1
a 2 vezes por semana (44,3%), enquanto apenas uma pequena parcela de 2,8% indicou
consumi-la com frequéncia mais alta (diariamente ou 3-5 vezes por semana).

Essa menor frequéncia pode ser explicada por barreiras culturais e religiosas que
restringem o consumo de carne suina em algumas populacgdes, além de preferéncias alimentares
que priorizam outros tipos de carne. No entanto, segundo Ritchie & Roser (2019), a carne suina
estd ganhando espago entre consumidores que buscam alternativas mais acessiveis e saudaveis,
especialmente cortes magros e preparados de forma saudavel.

A andlise das respostas sobre percepcdo dos consumidores revela qual carne
consideram mais saudavel, com 32,1% dos participantes indicando que a carne suina é mais
saudavel. Esse dado sugere uma valorizacao das propriedades nutricionais da carne suina, que,
além de ser rica em proteinas de alto valor bioldgico, também contribui para a prevencgéo de
doencas crénicas. A opcdo "Ambas sdo igualmente saudaveis"”, escolhida por 35,8% dos
entrevistados, reflete uma visdo mais equilibrada, indicando que, para muitos consumidores,
tanto a carne suina quanto a bovina oferecem beneficios nutricionais quando consumidas com
moderacdo, o que é reforcado por BRAGA(2015), onde ela diz que um corte de lombo suino
tem quantidades de calorias e gorduras muito similares a do patinho, corte bovino.



Feminino Masculino Total geral

Ambas sé&o igualmente saudaveis 41,4% 25,0% 35,8%
Carne bovina 11,4% 38,9% 20,8%
Carne suina 34,3% 27,8% 32,1%
Nao sei opinar 12,9% 8,3% 11,3%
Total geral 100,0% 100,0% 100,0%

Gréfico 1- Qual carne consideram mais saudavel

Ao serem questionados sobre a influéncia na escolha entre carne suina e carne bovina,
descobriu-se que o item de maior destaque é o sabor como o principal fator na escolha entre
carne suina e carne bovina (46,2%), seguido pela disponibilidade (23,6%), preocupacdo com
saude (12,3%) e preco (11,3%). Essas tendéncias sdo corroboradas pelo estudo de Menezes,
Pimenta e Rocha (2017), que analisaram o mercado de carne suina em Belo Horizonte e
identificou barreiras como preconceitos historicos e falta de informacGes sobre a qualidade e
beneficios nutricionais da carne suina.

O estudo também destaca que melhorias na suinocultura, como a reducéo do teor de
gordura e o aprimoramento da qualidade do produto tém contribuido para uma mudanca
positiva na percepcao dos consumidores. Portanto, entende-se que uma saida para reverter essa
realidade seria a utilizacdo de estratégias que combinem a valorizacdo do sabor alinhada a
comunicacdo, citando aspectos de saude e de qualidade. 1sso pode ser eficaz e causar aumento
do consumo, fazer a populagdo ter menos receio quanto ao consumo, e ainda fortalece a cadeia
produtiva de carne suina no mercado interno.

O que influencia mais a sua escolha entre carne suina e
carne bovina?

@ Disponibilidade
® Sabor
Saude
® Preco
@ Outros

Graéfico 2 - O que influencia mais a sua escolha entre carne suina e carne bovina?

O gréafico a seguir apresenta respostas dos consumidores sobre a quantidade de gordura
saturada na carne suina em comparagéo a carne bovina, revelando uma clara percepgéo sobre
a composic¢do nutricional das carnes. Quando questionados sobre a crenga de que a carne suina
possui mais ou menos gordura saturada do que a carne bovina, 48,6% dos participantes
afirmaram que a carne suina contém menos gordura saturada, enquanto 20,0% acreditaram que
ela possui mais gordura saturada e 31,4% nao souberam opinar.

Este resultado reflete uma tendéncia crescente de conscientizagdo sobre a composicao



nutricional da carne suina, especialmente quando comparada a carne bovina. Estudos tém
demonstrado que, quando consumidos cortes magros de carne suina, como o lombo suino, o
teor de calorias e de gordura é muito semelhante, por exemplo, ao do patinho, um corte magro
de carne bovina, e até mesmo ao peito de frango sem pele (CARDOSO, 2021). Essa informacao
pode influenciar a percep¢do do consumidor de que a carne suina, quando adequadamente
manipulada, ndo possui necessariamente mais gordura saturada que a carne bovina.

Portanto, a escolha dos participantes de afirmar que a carne suina possui menos gordura
saturada, 48,6%, pode ser uma demonstracdo de maior conhecimento sobre a composicdo dos
cortes de carne suina. Quando a gordura visivel (toucinho) é removida, o contetdo de gordura
saturada da carne suina pode ser comparavel ao de outras carnes magras, como a bovina e a de
frango. Além disso, a reducdo no consumo de gordura saturada € um fator importante para a
prevencéo de doencas cardiovasculares, reforcando a relevancia de escolhas alimentares mais
informadas.

Por outro lado, 20% dos participantes ainda acreditam que a carne suina tem mais
gordura saturada do que a carne bovina. Segundo Silveira (2016) e Souza et al. (2016), isso se
deve a crenca de que a carne suina apresenta elevados riscos a saude devido a alta quantidade
de colesterol e gordura, e isso se agrava devido a presenca de gordura subcutanea (toucinho),
que ndo é removida em todos os cortes trazendo uma aparéncia mais gordurosa.

Os dados do grafico demonstram uma maior conscientizacao sobre a composicao da
carne suina, com uma parte significativa dos participantes reconhecendo que, quando bem
manipulada, a carne suina pode ter menos gordura saturada que a carne bovina. Essa percepcao
pode ser fortalecida por estudos que comparam as quantidades de calorias e gordura entre cortes
magros (CARDOSO, 2021). No entanto, a persisténcia de ideias equivocadas sobre o teor de
gordura da carne suina reforca a necessidade de campanhas de conscientizagdo sobre os
beneficios nutricionais dessa carne e a importancia de sua preparacdo adequada.

Vocé acredita que a carne suina possui mais ou menos
gordura saturada do que a carne bovina?

® Mais
® Menos

Nao sei

Gréfico 3 - Vocé acredita que a carne suina possui mais ou menos gordura saturada que a carne
bovina?

Abaixo, o gréfico 4 e 5 revelam as principais razdes informadas pelos entrevistados
sobre o que poderia contribuir para 0 aumento do consumo de carne suina e quais sdo 0s



beneficios que sdo associados a carne suina.

A amostra de dados colhida, certifica que a maioria dos entrevistados, 52,9%, esta
disposta aumentar o consumo da carne suina se comprovado algum beneficio,
segundo(CARDOSO, 2021), 58,3% dos participantes acreditam que campanhas de
esclarecimento e propaganda seriam determinantes para estimular o consumo da carne suina,
enquanto 39,3% mencionaram a reducdo de prego como um fator chave.

Esses resultados sugerem que, apesar dos beneficios nutricionais da carne suina, como
0 menor teor de gordura, 0 maior desafio esta na falta de conhecimento e na percepcao
equivocada sobre a carne, além da questdo econdmica. A carne suina, frequentemente
associada a um custo mais acessivel quando comparada a carne bovina, € uma opcao que pode
ser mais vantajosa para familias com orcamentos menores, o que esta refletido no fato de 60,4%
dos respondentes associaram o pre¢o mais acessivel como o principal beneficio da carne suina
em comparacdo a carne bovina.

Por outro lado, 2,83% dos respondentes associaram a carne suina a uma maior
quantidade de vitaminas e minerais, embora esse nimero seja relativamente baixo, o que pode
refletir uma falta de conhecimento mais aprofundado sobre os beneficios nutricionais da carne
suina. Magnoni e Pimentel (2007) destacam que a carne suina € rica em ferro, selénio e
potassio, nutrientes essenciais para a saude, especialmente na prevencao de doencas como a
hipertensdo e a anemia. A maior divulgacdo desses dados poderia contribuir para uma maior
valorizagao nutricional da carne suina.

Vocé estaria disposto a aumentar o consumo de carne
suina se soubesse mais sobre os beneficios?

® Ja consumo o suficiente
® Nao
Sim

® Talvez

52,9%

Gréfico 4 - Vocé estaria disposto(a) a aumentar o0 consumo de carne suina se soubesse mais sobre seus
beneficios?



Na sua opinidao, quais os beneficios vocé associa a carne
suina em comparacgao a carne bovina?

® Menor teor de gordura

® Mais vitaminas e minerais
Melhor digestibilidade

® Preco mais acessivel

©® Nao vejo beneficios

@ Outros

Gréfico 5 - Na sua opinido, quais os beneficios vocé associa & carne suina em comparagao a carne
bovina?

Dessa maneira, os graficos 6 e 7 nos demonstram que a preferéncia pela carne bovina
esta intrinsecamente ligada ao sabor, apontado como o principal fator de escolha por 46,4%
dos entrevistados, além de habitos familiares (39,1%) e oferta (14,5%). Esses resultados
reforcam dados semelhantes encontrados por Heinen (2013), segundo os quais a carne bovina
foi apontada como a mais consumida pela mesma principal razéo: a preferéncia pelo sabor.

Por outro lado, o0 menor consumo de carne suina € limitado por razGes como saude
(18,9%) e, em menor escala, questdes religiosas e preferéncia de sabor, sendo que 70,4% dos
participantes ndo apresentam restricdes significativas ao seu consumo. Esses resultados
refletem a forte influéncia de fatores culturais e sensoriais na escolha das proteinas,
posicionando a carne bovina como a principal preferéncia alimentar em relacdo a carne suina.

Quais sao as principais razoes pelas quais vocé consome
carne bovina no lugar da carne suina?

® Habitos familiares
® Sabor
Oferta

14,5%

Graéfico 6 - Quais sdo as principais razes pelas quais vocé consome carne bovina no lugar da carne
suina?



Vocé evita consumir carne suina por algum motivo especifico?

® MNao, consumo normalmente

® M&o gosto do sabor
Questdes de salde

® Motivos religiosos

Grafico 7 - Vocé evita consumir carne suina por algum motivo especifico?
CONCLUSAO

A andlise comparativa feita abordou opinido, consumos, beneficios nutricionais, preco,
disponibilidade e aspectos sensoriais como o sabor e gosto.

Quanto a satde, quando comparada a carne suina em relacdo a carne bovina, revelou
que por uma questao cultural e de maior disponibilidade no mercado os entrevistados tém essa
preferéncia, ou seja, mesmo justificando que a carne suina tem beneficios, a carne bovina segue
sendo mais escolhida. No entanto, a carne suina apresentou algumas vantagens em relagéo a
carne bovina, especialmente no que diz respeito a quantidade de gordura e colesterol.

De acordo com Boccardo e Argtiello (2018), a carne suina apresenta um teor de gordura
menor do que a carne bovina, principalmente porque os cortes suinos com maior teor de
gordura, ficar separados da carne, na parte exterior do corte, o que torna facil a sua retirada, e
a torna uma opc¢do mais saudavel para pessoas que buscam uma dieta com baixo teor de
gordura, afinal a gordura ndo fica tdo entremeada nas fibras. Além disso, a carne suina
apresentou niveis mais elevados de vitaminas do complexo B, como a tiamina e a niacina, que
sdo importantes para 0 metabolismo energético e para o sistema nervoso (Fernandez-Lépez &
Cofrades, 2015).

Por outro lado, a carne bovina apresentou niveis mais elevados de ferro e zinco do que
a carne suina, o que a torna uma opcao interessante para pessoas que buscam uma dieta rica
em minerais essenciais (Santos-Silva et al., 2002). No entanto, é importante destacar que o
excesso de ferro pode ser prejudicial a saude, especialmente em pessoas com predisposicao
genética para o acumulo de ferro no organismo (Micha et al., 2010).

Em relacdo ao teor de colesterol, a carne suina apresentou niveis mais baixos do que a
carne bovina, o que pode ser uma vantagem para pessoas com problemas de colesterol alto
(Boccardo & Argtiello, 2018). No entanto, € importante destacar que 0 consumo excessivo de
qualquer tipo de carne pode aumentar o risco de doencas cardiovasculares, especialmente se
associado a outros fatores de risco, como tabagismo e sedentarismo (Micha et al., 2010).

Em resumo, a analise comparativa dos beneficios nutricionais e a satide da carne suina



em relacdo a carne bovina revelou que ambas as carnes sdo importantes fontes de nutrientes
essenciais para o organismo humano. No entanto, cada tipo de carne apresenta vantagens e
desvantagens em relacdo ao teor de gordura, vitaminas, minerais e colesterol. Por isso, é
importante que as pessoas incluam ambos os tipos de carne em sua dieta, escolhendo opgdes
mais saudaveis e equilibradas.

Concluindo, os resultados permitiram apresentar de forma compreensiva as diferencgas
nutricionais entre a carne suina e a carne bovina e ainda sugestfes de insercao na dieta, apos
comprovacgOes cientificas. “Os consumidores ainda demonstram algumas restrigdes,
especialmente pelo fato da criagdo desses animais ter sido feita, antigamente, com poucos
cuidados sanitarios (ZAMBERLAN, 2003, p. 94)”.

Em suma, este estudo teve como objetivo contribuir para uma compreensdo mais
completa dos beneficios da carne suina em relacdo a carne bovina, fornecendo informacoes
substanciais que possam ajudar as pessoas a fazer escolhas alimentares mais informadas e
saudaveis, alinhadas com suas necessidades e preferéncias individuais.

Os resultados poderao ser Uteis para profissionais da area de satide, que poderdo orientar
seus pacientes sobre a melhor forma de incluir carne em suas dietas. Além disso, esse estudo
pode subsidiar decisdes até para a industria alimenticia na criacdo de produtos suinos, por trazer
informacdes valiosas.
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