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INTRODUGAO

A pratica regular de atividade fisica vem sendo incentivada de forma crescente no Brasil e no mundo devido aos seus
reconhecidos efeitos benéficos sobre os mais diversos aspectos da saude. De fato, pessoas fisicamente ativas apresentam risco
substancialmente menor de desenvolver diversas doengas crénicas, como obesidade, diabetes do tipo II, dislipidemias, doengas
cardiovasculares, osteoporose e alguns tipos de cancer, além de menor risco de mortalidade?l. Isso se deve a capacidade do
exercicio fisico em modular beneficamente as diversas fungdes do organismo, particularmente os sistemas muscular,
cardiovascular e enddécrino?.

Neste cenario, a preocupagao com a ingestéao de alimentos considerados nutricionalmente adequados, e inseridos em uma
alimentagao equilibrada, sejam capazes de otimizar os beneficios da atividade fisica, particularmente aqueles relacionados ao
desempenho fisico e a composigao corporal, cresce vertiginosamente tanto por praticantes recreacionais de atividade fisica,
como por atletas profissionais®. Tal preocupacao, infelizmente, é comumente cercada de mitos e crencas raramente embasados
em conhecimentos cientificos, que muitas vezes levam a frequente rotulagao de alimentos como “vildes” ou “mocinhos’, os quais
passam a ser consumidos em demasia ou excluidos da alimentagao dependendo do “rétulo” a eles atribuido.

DESMISTIFICANDO A
COMPOSICAO DA CARNE SUINA

Muito consumida em diversos paises europeus, como Dinamarca, Alemanha e Espanha, a carne suina ainda nao faz parte da
alimentagao habitual de muitas pessoas e também da recomendacgao de profissionais da salde no Brasil. A Associagao
Brasileira dos Criadores de Suinos (ABCS)* divulgou ser o "preconceito com relagao ao impacto sobre a satde do consumidor”
um dos principais motivos para a restrigdo ao aumento do consumo de carne suina no Brasil, o qual se deve, mesmo que
parcialmente, a crenga de que a carne suina possui maior teor de gorduras em relagao aos outros tipos de carne.
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De modo a verificar se tal crenga de fato se justifica, devemos olhar para a composigao nutricional da carne suina e compara-la
a outras carnes brancas e carnes vermelhas. Para tal, observemos a Tabela 1, que ilustra a composigao nutricional de alguns
cortes de carne suina, bovina e de aves.

Tabela 1. Composig¢do nutricional de diferentes tipos de carne suina, bovina e de aves.

Alimento Energia CHO Prot Lip AGS AGM AGP Col e Mg Na Zn Tiamina  Riboflavina  Niacina B6 Bi2
Cru (keal)  (g) (9 (9) (9 ()] (9 (mg) (mg) (mg)  (mg)  (mg) (mg)  (mg)  (mg) (99  (mcg)

CARNES SUINAS

Bisteca 133 0,0 22,5 4,1 1.4 17 07 63 0,55 22 63 1,7 060 025 7.24 0,60 05

Lombo 120 0,0 20,7 35 1.8 1.4 06 65 0,97 27 52 1,87 098 034 6,61 0,77 05

Costela 211 0.0 199 140 4,6 6,3 15 60 0,76 20 42 1,6 078 025 463 041 05

Paleta 236 0.0 172 180 6.2 80 1.9 71 1,05 18 65 2.7 077 028 383 035 07

Pernil traseiro =~ 182 0,0 20,3 1086 35 4.4 22 63 0,62 20 73 1,7 050 031 562 051 04
CARNES BOVINAS

Alcatra 201 0.0 223 127 51 54 05 75 1,48 21 52 36 006 009 599 056 11

Picanha 199 0,0 19,7 134 51 7.1 0.4 68 2,40 22 80 7.1 008 022 355 039 2.7

Costela 254 0,0 193 191 7.7 82 07 61 1,39 20 49 33 006 009 570 053 10

Filé Mignon 139 0.0 21,9 57 19 21 04 61 250 12 44 32 005 032 476 061 35

Fraldinha 165 0,0 21,2 83 3.4 34 03 68 1,55 22 54 38 006 009 684 0,57 12

Musculo 113 0,0 19,2 35 11 1.3 0.4 75 0,76 21 84 4,0 008 027 746 044 14

Patinho 124 0.0 21,9 32 12 1.4 03 61 0,79 25 57 57 008 020 576 062 29
CARNES DE AVES*

Sobrecoxa

do frango 121 0,0 19,6 4,1 11 15 09 94 0,81 23 95 1,6 009 020 56 0.4 06

Peito de frango = 120 0,0 22,5 2,6 0,6 07 0.4 73 0,37 28 45 07 009 018 9,6 0.8 02

Peito de peru 114 0,0 23,3 2,3 0,3 0,3 0,3 57 0,73 28 113 1.3 0,04 0,15 9,9 0,8 0,6
Legenda: CHO = carboidratos; Prot = proteinas; Lip = Lipideos; AGS = dcidos graxos saturados; AGM = dcidos graxos monoinsaturados; AGP = dcidos graxos
poli-insaturados; Col = Colesterol ; Fe = ferro; Mg = magnésio; Na = sédio;, B6 = vitamina B6; B12 = vitamina B12.

Fonte: Tabela USP e Tabela de Composigdo Quimica dos Alimentos da Unifesp, baseada no Padrdo de Referéncia Nacional da Base de Dados de Nutrientes do

Departamento de Agricultura dos Estados Unidos (USDA).
*Sem pele

Quando realizamos a comparacgao entre os diferentes cortes de carne suina, percebemos diferengas nutricionais em relagao as
calorias e gorduras. Bisteca e lombo, por exemplo, apresentam teores menores destes nutrientes do que os encontrados no
pernil e na paleta. Amesma diferenga de calorias e gorduras se aplica para a carne bovina, quando comparamos o corte patinho
em relagao a alcatra e a picanha, e para o peito de frango quando comparado a sobrecoxa de frango.

Ao comparar a composig¢ao nutricional entre os diferentes tipos de carne,
podemos verificar que o lombo suino (corte magro suino), tem quantidades
de caloria e gordura muito similares a do patinho (corte magro bovino), e
também a do peito de frango sem pele, carne comumente recomendada
para pessoas que buscam perder peso e gordura corporais.

Da mesma forma, embora do outro lado do espectro, o pernil e a costela suina, considerados cortes de carne suina com alto teor
de gordura, tem quantidades de energia e gordura similares ao da alcatra e ao da picanha, oriundos da carne bovina. A mesma
similaridade é observada ainda entre as costelas suina e bovina.

Dessa forma, fica claro que gquando pensamos em composigao nutricional é necessario avaliar os diferentes tipos de corte,
evitando erros de interpretacgao.

E incorreto generalizar e dizer, por exemplo, que a carne suna é mais gordurosa do que outros tipos de carne, j4 que iSso
depende do tipo de corte da carne. Portanto, o preconceito em relagao a carne suina por ela conter maior teor de gordura nao
parece se justificar.

Para os praticantes de atividade fisica que buscam consumir
alimentos com baixo teor de gordura, o consumo de carne suina
pode sim ser uma opgao interessante.
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BALANCO PROTEICO
E OS BENEFICIOS DA CARNE SUINA

Ha ainda outra importantissima caracteristica da carne suina capaz de beneficiar amplamente as adaptagoes induzidas pela
pratica de atividade fisica: ser fonte de proteinas de alta qualidade ou alto valor bioldgico®®.

Dentre os 20 tipos diferentes de aminoacidos comumente encontrados na dieta alimentar, os seres humanos sao capazes de
sintetizar apenas 11, 0os quais sao chamados de aminodcidos nao-essenciais; ja aqueles que nao sao sintetizados e, portanto,
devem ser obtidos via dieta, sdao os chamados aminodcidos essenciais. As proteinas de alto valor biolégico sao aquelas que
contém proporcgao adequada de aminodcidos essenciais’. Em geral, proteinas presentes em alimentos de origem animal, como
as das carnes, do leite e do ovo, sao ricas em aminoacidos essenciais e, portanto, tem alto valor bioldgico. Por outro lado,
protefnas com deficiéncia de um ou mais aminodcidos essenciais apresentam baixo valor bioldgico e que, geralmente, estao
presentes em alimentos de origem vegetal. O valor biolégico da proteina estad relacionado, portanto, ao seu grau de contribuigao
para as necessidades didrias de aminoacidos essenciais, ja que a falta de um aminodcido sequer pode interferir na sintese
proteica’, a qual é parte fundamental das adaptagdes do organismo ao exercicio fisico.

Diferentemente do observado para os carboidratos e lipidios, que sao armazenados, respectivamente, como glicogénio no
musculo e no figado e triacilglicerol no tecido adiposo e no musculo, as proteinas nao podem ser armazenadas.

Assim, o contetdo proteico de todas as células e tecidos do corpo humano
reflete o balanco entre as taxas de sintese e degradacao de proteinas,
o chamado balan¢o proteico, o qual ocorre de forma dinémica de modo
a suprir as necessidades organicas frente aos diferentes estimulos.

No que se refere aos efeitos do exercicio fisico, o balango proteico tem grande importancia na determinagao de maior ou menor
ganho de massa muscular em resposta ao treinamento de forga. Isso quer dizer que se a sintese for menor do que a degradagao
proteica espera-se que haja perda de massa muscular cronicamente. Em contrapartida, se a sintese for superior a degradagao,
espera-se que haja o ganho de massa muscular, o qual estd diretamente relacionado ao aumento do desempenho de forga®.
Além disso, o balango proteico tem papel fundamental em diversos outros tipos de adaptagao ao exercicio fisico como, por
exemplo, o aumento do ndmero e volume das mitocdndrias em resposta ao treinamento aerdbio, o qual permite o aumento do
desempenho fisico aerdbio do individuo®.

Dois fatores sdo

primordiais no
balanco proteico

Ingestado de proteinas Exercicio fisico
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O exercicio é capaz de induzir o aumento expressivo da sintese proteica muscular, que pode permanecer elevada até 48 horas
apds o término da sessdo de exerciciol®. Concomitantemente, ocorre o aumento da degradagao proteica que leva ao balango
proteico negativo caso o individuo permanega em jejum. Em contrapartida, a oferta de proteinas, particularmente de alto valor
bioldgico, é capaz de atenuar a degradagao proteica e promover maiores incrementos na ja elevada taxa de sintese proteica
apds o exercicio, levando ao balango proteico positivo. Logo, o0 aumento da massa muscular observada apdés um periodo de
treinamento de forga parece decorrer da positivagao do balango proteico induzida pela interagao entre o exercicio de forga e a
periddica ingestao proteica. Convém ressaltar que embora ambos, treinamento e ingestao proteica, sejam reconhecidos como
estimulos anabdlicos, isoladamente ndo sao capazes de positivar satisfatoriamente o balango proteicol®.

Desta forma, a ingestao de proteinas, preferencialmente de alto
valor biologico, otimiza importantes adaptacoes fisiologicas em resposta
ao exercicio fisico. Nesse contexto, a ingestdo de carne suina pode
ser de grande valia para o praticante de atividade fisica ja
que as proteinas nela contida sao de alta qualidade.

Estudos mostram que o consumo de alimentos fontes de proteinas de alto valor bioldgico como o leite e a carne bovina, por
exemplo, sao efetivos em otimizar aumentos de massa magra quando associados ao exerciciol213. O estudo de Daly e
colaboradores!3, por exemplo, avaliou os efeitos do aumento da ingestdo proteica por meio do consumo adicional didrio de um
bife de carne bovina ou de cordeiro (220g de carne crua) associado a um programa de treinamento de forga 2 vezes por semana
por 4 meses em 100 idosos. Quando comparados ao grupo controle (que manteve sua alimentagao e também foi submetido ao
treinamento fisico), o grupo que recebeu a carne vermelha adicional apresentou maiores ganhos de massa magra e forga
muscular.

Embora nenhum estudo tenha sido feito especificamente com a ingestao de carne suina, é altamente provavel que seus efeitos
sejam igualmente eficazes. A carne suina fornece quantidades muito aproximadas de proteina quando comparada a carne
bovina e de frango, por exemplo (cerca de 20g a cada 100g de carne crua) (Tabela 1). Além disso, a composicao de
aminoacidos da proteina da carne suina é similar a da proteina da carne bovina®® e do leitel4.

Tal informagao € relevante na medida em que a efetividade de uma proteina em elevar a sintese proteica parece estar
relacionada a taxa de aparecimento de aminoacidos na circulagao apds sua ingestao, em especial, a do aminoacido leucina, o
qual é essencial para a ativagao das vias de sinalizagdo que induzem o aumento da sintese proteical®.

Ingestado diaria
recomendada

210g
de todos os
aminodcidos

essenciais16,

carne suina
crua

Adulto

Em vista do papel das proteinas no balango proteico, é plausivel afirmar que atletas e sujeitos fisicamente ativos tenham maiores
necessidades proteicas do que individuos sedentarios, embora essas necessidades sejam mais modestas do que se imagina.
Engquanto a ingestao de 0,8 g/Kg/dia de proteina parece ser suficiente para atender as necessidades individuos adultos
fisicamente nao ativos, recomenda-se a ingestao de 1,2 g/Kg/dia para atletas de modalidades aerdbias e 1,6 g/Kg/dia para
atletas de forgal’. Fazendo um comparativo hipotético, caso toda a proteina consumida diariamente fosse proveniente da carne
suina, 420 g de carne crua seriam suficientes para atingir toda a ingestao proteica didria recomendada para um atleta
praticante de ciclismo de 70Kg. Se o sujeito em questao fosse um fisiculturista de 70Kg, 595¢g de carne suina crua seriam
suficientes. Claro que devemos considerar que, em média, 50-60% das proteinas consumidas diariamente sao provenientes de
alimentos de origem vegetal e que outros alimentos de origem animal que normalmente compdem a dieta, como o leite e 0 ovo,
por exemplo, também fornecem proteinas de alto valor bioldgico. De qualquer maneira, podemos pensar que 210g de carne
sufna crua por dia, além de fornecer todos os aminodcidos essenciais conforme mencionado acima, proveria 50% das
necessidades proteicas diarias do atleta ciclista e 35% das necessidades proteicas didrias do fisiculturista.
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Logo, pode-se afirmar que a carne suina é, de fato, uma excelente
alternativa como fonte proteica de alta qualidade na dieta de atletas e
praticantes de atividade fisica aerobia e de for¢ca ao fornecer todos os
aminodcidos essenciais que estimulam a sintese proteica e, portanto,
auxiliam nas adaptacoes classicas a estes dois tipos de treinamento
fisico: ganho de forca e massa muscular e aumento do
desempenho aerodbio, respectivamente.

Convém, contudo, enfatizar que uma vez que essas recomendagoes tenham sido feitas para atletas de elite, é possivel que
praticantes de atividade fisica tenham necessidades um pouco menores do que as acima mencionadas para atletas, embora elas
possam ser Uteis no norteio da pratica clinica.

CARNE SUINA:
FONTE DE FERRO

Além de ser uma importante fonte de proteina de alta qualidade, a carne suina também é fonte de muitas vitaminas e minerais.
Eles exercem importantissima fungao regulatéria ao atuarem como coenzimas ou como parte de enzimas em reagoes quimicas
essenciais ao funcionamento do organismo’. A deficiéncia de micronutrientes pode levar a diminuigao do desempenho fisico,
particularmente das vitaminas do complexo B, as quais estao amplamente envolvidas no metabolismo energético, e do ferro,
mineral essencial ao transporte adequado de oxigénio a todas as células do organismol8. Além de ser fonte de todas vitaminas
do complexo B, com excegao do acido félico, a carne suina é capaz de fornecer quantidades importantes de ferro. A

recomendagao para ingestao de ferro varia de 8 a 11mg por dia para adultos, dos quais 75% devem provir de alimentos de
origem animall’.

Considerando que 100 g de carne suina crua contém de 0,5 a 1mg
de ferro, aingestdao de uma porg¢ao média de carne suina
por dia (em média 180g de carne crua) pode fornecer
de 10 a 22,5% das necessidades diarias deste nutriente.
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CARNE SUINA:
FONTE DE CREATINA

A carne suina também é importante fonte de creatina, tal qual a carne bovina e superior a carne de aves para este fim. A
creatina 6 uma amina de ocorréncia natural, sintetizada endogenamente pelo figado, rins e pancreas. Além disso, ela pode ainda
ser obtida via ingestao dietética, particularmente pelo consumo de carnes e peixes frescos, ou via suplementagao nutricional. A
creatina existe no corpo humano nas formas livre e fosforilada (por exemplo, creatina fosfato), e aproximadamente 95% esta
armazenada no musculo esqueléticol®. Sabe-se que na transigdo repouso-exercicio, a creatina fosfato (CP) prové um
armazenamento rdpido para a refosforilagao do ADP em ATP (sistema ATP-CP), fornecendo a maior parte da energia durante os
primeiros 6-8 segundos de contragdo muscular de alta intensidade?0. Levando-se em consideragao que exercicios de alta
intensidade dependem principalmente desta via de produgao de energia para o processo de contragao muscular, o aumento das
concentragoes musculares de creatina fosfato poderia resultar na melhora importante do desempenho fisico-esportivo nessas
atividades.

Com isso em mente, é plausivel assumir que o aumento do contetudo
muscular de creatina e creatina fosfato poderia beneficiar praticantes
de modalidades caracterizadas por exercicios de alta intensidade,
particularmente os intermitentes (por exemplo, atividades que combinam
esforcos de alta intensidade intervalados por periodos de baixa intensidade
ou repouso), como musculacao, modalidades de quadra, e ciclismo, corrida,
natacao e remo de curtas disténcias, por exemplo, nao tendo grande
relevancia para praticantes de modalidades aerobias?.

Aliteratura acerca dos efeitos ergogénicos da creatina se baseia primariamente em estudos com protocolos de suplementagao.
Sabe-se que a suplementacao de 20g/dia de creatina por cinco dias é capaz de aumentar os niveis musculares de creatina e
creatina fosfato em cerca de 15-20%22. Além disso, a ingestao de baixas doses (2-3 g/dia) também leva a este aumento, embora
em tempo mais prolongado (a partir de 4 semanas)?l. De forma importante, este aumento é reconhecidamente capaz de
melhorar o desempenho fisico em modalidades de alta intensidade, particularmente as caracterizadas por exercicios
intermitentes, seja no treinamento ou na competigao20. Além disso, a suplementacao de creatina associada ao treinamento de
forca também é capaz de promover maiores incrementos da massa e da forga muscular do que aqueles observados apenas
com o treinamento fisico23, Nesse sentido, acredita-se que o melhor desempenho durante os treinamentos possibilitaria a
utilizagao de maiores cargas, traduzindo-se em maiores ganhos de massa muscular e forga em longo prazo.

Sabe-se que individuos que habitualmente consomem quantidades elevadas de carne possuem teor de creatina e creatina
fosfafo musculares similares aqueles alcangados com a suplementacao isolada deste nutriente?2. Considerando-se que 100g de
carne suina fornecem 0,5g de creatina, a ingestao de 400g por dia de carne suina proveria 2g por dia de creatina, dose
reconhecidamente capaz de exercer efeitos ergogénicos para praticantes de modalidades de forga e exercicios intermitentes.
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CONCLUSOES

A carne suina pode e deve ser uma alternativa viavel e interessante para praticantes de atividade fisica que buscam otimizar os
efeitos benéficos do exercicio fisico.

Além de ser excelente fonte de nutrientes de grande relevancia para a pratica de atividade fisica, como proteinas de alto valor
bioldgico, vitaminas do complexo B e ferro, a carne suina também pode ser uma opgao para aqueles que buscam alimentos com
baixo teor de gordura.

Proteina de Alto
Valor Biolégico

Ferro
Vitaminas do
complexo B
Baixo teor
de gordura

Creatina

Por fim, ao ser um alimento in natura, os quais devem compor a base da alimentagao conforme o Guia Alimentar da Populagao
Brasileira desenvolvido pelo Ministério da Saude?”, a carne suina pode ser grande aliada no aumento da variedade e, portanto,
menor monotonia da dieta alimentar do praticante de atividade fisica.
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