|
<. .’ I—hl
CARNE ° S Dasanvonents da

RIAGORES DE SUINOS

GORDURAS TOTAIS

A oferta de fontes lipidicas no periodo escolar é importante,pois estas atuam diretamente no
desenvolvimento cerebral, na formacdo dos horménios. Sdo uma importante fonte energética

4
para a alimentacdo e ainda possibilitam que o organismo absorva importantes vitaminas, ——— Carne Sulna F—
como as lipossolaveis (A, D, E e K). I ° ~ I
A tecnificacdo na producgdo de suinos nos Ultimos 30 anos possibilitou uma na a I me ntacao eSCO a r

reducado de 30% no teor de gorduras, o que tornou a carne suina brasileira mais
magra e nutritiva, além de uma boa fonte llipidica. E uma alternativa para
promover diversidade alimentar no ambiente escolar.

UM ALIMENTO NATURAL

VITAMINAS DO F | | . S W gy TWEBEEER  aliado do desenvolvimento de criancas e jovens

COMPLEXO B S - s g o] A carne suina & uma proteina de origem animal nutritiva e
1 e F - versatil. E contribui diretamente no desenvolvimento de

A carne suina é uma excelente fonte alunos em diferentes faixas etarias.

de nutrientes do complexo B,
destacando-se a presenca da vitamina

De acordo com o Guia Alimentar para a Populacao
B12, nutriente especialmente

Brasileira, a carne suina, assim como os demais tipos de
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'mpiort?nte ne |nfanC|a.1, ql’.'andf) =ua - : L . - = | carne, € um alimento in natura ou minimamente
caréncia pode provocar implicagées no : 4 o o
ST O 6 CEER R e b g, =4 : el 0 1 £ processado e deve fazer parte do cardapio dos brasileiros.

anemia. A deficiéncia, se ndo for
tratada, pode ainda levar a problemas
neurolégicos irreversiveis. A carne

suina ainda € uma excelente fonte de 8 b W _ o e Conheca os beneficios de inserir a carne
vitamina B1, B3 e B6. 5 'S ¥ b el

suina no preparo da merenda escolar

100G DE LOMBO
SUINO CRU:

0,95mg de Tiamina

SEGURANCA ALIMENTAR
E NUTRICIONAL

13,58mg de Niacina

equivalente, a, respectivamente,

79% e 86% da ingesto diaria A inclusdo da carne suina na merenda
recomendada [5] GORDURA EXTRA CARNE SUINA ch‘i'e‘f atendelo gue preconizgZo PNAE
: respeito a cultura, as tradicdes e aos
MUSCULAR X ALERGIA habitos alimentares saudaveis, contri-
A carne suina possui um maior buindo paraodesen\{olvimento,ocresci—
percentual de gordura extra A alergia alimentar é uma reacdo mento e o desenvolvimento dos alunos e
PROTE"NAS muscular frente a outras proteinas, anormal do organismo a alguma para a melhoria fjo rendimento
0 que a torna potencialmente proteina presente no alimento. Sendo escolar, em confor § '
A ingest&o de proteinas é uma forte aliada no menos caldrica, j& que é possivel assim, o corpo identifica como uma midade com a sua
crescimento, aprendizagem e melhora do retirar sua gordura com facilidade . ameaca substancias que, na verdade, faixa etaria e ao seu
rendimento escolar. A carne suina é fonte de antes do preparo. 7 ndo causam doengas, iniciando uma estado’/de  salde,
proteinas de alto valor biolégico (por possuir Y 5 resposta imune para combaté-las. Fique inclusive dos  que
todos os aminoacidos essenciais como D ¢§¢ tranquilo(a), a carne suina ndo figura na necessitam_ ~~ de
leucina, lisina e valina) e trata-se de uma lista [3] de alimentos potencialmente RieneHo especifica]

proteina de alta digestibilidade. alergénicos:*
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CARNE SUINA X GUIA ALIMENTAR PARA

CRIANCAS MENORES DE 2 ANOS COMPOSJGAO NUTRICIONAL E
COMPARACAO DE NUTRIENTES (100g)

O “Guia alimentar para criancas brasileiras menores de 2 anos” [4] recomenda o consumo de carne suina
para esse grupo, ja que, assim como outros tipos de carne, sdo fontes de proteina, gordura, ferro, zinco e

vitamina B12, nutrientes que sdo muito importantes para o crescimento e o desenvolvimento da crianca. O .
: : % ha : ; ‘ o : LOMBO REITO DE COMPARACAO | SONTRAFILE COMPARAGAO
guia reforca ainda que ndo ha necessidade de evitar carne suina no primeiro ano de vida, sendo que pode v FRANGO BOVINO SEM
. oe . ~ : SUINO LOMBO POSSUI LOMBO POSSUI
ser inserida na introducdo alimentar. SEM PELE GORDURA
Energia (Kcal 119 = =
PALETA - 100g gia (Kcal) 176 157
Proteinas (g) 22,6 21,5 5% mais proteinas 24 -
PALETA | LOETANGO | BOVING SEM Lipf 3
SUINA SEM PELE GORDURA ipideos (g) 8.8 60
Energia (Kcal) 186 162 163 Carboidratos (g) - - - B -
Frgteinas (&) 204 Te 216 Ac. Graxos saturados (g) 33 Ul - 27 -
Lipideos (g) L 9.6 78 ) Mais &cidos graxos
Carboidratos (&) ) : ) Ac. Graxos monoinsaturados (g) 37 1,3 monoinsaturados 26 =
Ac. Graxos saturados (g) 4,2 3,0 34 Ac. Graxos poli-insaturados (g) 1 = 0] -
e Graygarmonolisaturados (g) | /50 ® 33 Colesterol (mg) 55 59 7% menos colesterol 59 7% menos colesterol
Ac. Graxos poli-insaturados (g) 17 16 0,1
Colesterol (mg) 59 84 60 Ferro (mg) 0 0,4 — o _
Ferro (mg) 09 09 2 Sédio (mg) 05 56 - 17 5
Sédio (mg) 102 80 43 .. ® . . Valor semelhante
Potéssio (mg) 256 241 299 Potéssio (meg) & 257 25%mals potassio 335 de potassio
Tiamina (mg) 1,06 012 012 Tiamina (mg) 0,95 (0)] Mais tiamina - -
' Niacina (mg) 5,67 4,06 3,59 Niacina (mg) 13,83 5,86 Mais niacina 464 mais niacina
\ - - -
\ s -~ Nota: valor nutricional da carne crua em 100g.

Fonte: TACO. Tabela brasileira de composicéo de alimentos. 2011.

COMO INCLUIR

Pernil
Para a merenda escolar, cortes como pernil, alcatra, bisteca, filé-mignon,
copa-lombo, fraldinha, lombo, lagarto, mudsculo, dentre outros, sdo
interessantes quanto ao perfil nutricional e valor de calorias. Vale lembrar
que o suino possui mais de 20 cortes comerciais. Inclua em preparacdes do

M
A cotidiano da merenda escolar, como cortes em iscas, desfiados e moidos,
preparados ao molho, grelhados ou refogados. Pode-se, ainda,
PERN | L - -looq ' combind-los com aIgNum tipo de tubérculo (mandioca, batata, outros) ou
/ cereal (arroz, macarro).

PERNIL | SOBRECOXA | CONTRAFILE
SUINO DE FRANGO | BOVINO SEM
SEM PELE GORDURA r __*_:_
Energia (Kcal) 186 162 157 "
=W A e 3 Quer ter acesso a = ,:,ri_..'l
roteinas X A ] Y
- FICHAS TECNICAS Jll""'=
Lipideos (g) 11 9,6 60 . " n "1i . ‘
Carboidratos (g) = = - pa:ra inserir na s
Ac. Graxos saturados (g) 4,2 3,0 27 ahmenta?ao . L H A gﬁ?nf\
Ac. Graxos monoinsaturados (g) 5,0 4,5 2,6 escolar? [ = A Bcs
Ac. Graxos poli-insaturados (g) 17 16 (X
Colesterol (mg) 59 84 59
E G 09 09 Referéncias:
erro (mg) ’ 4 17 [1] BRASIL. Lei n° 11.947, de 16 de junho de 2009. Disp&e sobre o atendimento da alimentag&o escolar e do Programa Dinheiro Direto na Escola aos alunos da educacao bésica, altera a Lei
Sédio (mg) 102 80 53 10.880, de 9 de junho de 2004, e d& outras providéncias. [2] OECD (2023), Meat consumption (indicator). doi: 10.1787/fa290fd0-en. Acesso em fevereiro de 2023. [3] Solé D, Silva LR, Cocco
Potéssio (mg) 256 2 335 RR, Ferreira CT, Sarni RO, Oliveira LC, et al. Consenso Brasileiro sobre Alergia Alimentar: 2018 — Parte 1 - Etiopatogenia, clinica e diagnéstico. Documento conjunto elaborado pela Sociedade
Brasileira de Pediatria e Associacdo Brasileira de Alergia e Imunologia. Arq Asma Alerg Imunol. 2018;2(1):[7-38]. [4] Brasil. Ministério da Satde. Secretaria de Atencdo Primaria a Satde.
Tiamina (mg) 1,06 0,12 - Departamento de Promocao da Satde. Guia alimentar para criancas brasileiras menores de 2 anos/Ministério da Salde, Secretaria de Atencdo Primaria & Sadde, Departamento de
Niacina (mg) 5,67 4,06 4,64 Promocao da Salde — Brasilia: Ministério da Satde, 2019. [5] Tabela Brasileira de Composic&o de Alimentos (TACO) 12 ed. Campinas: NEPA — UNICAMP, 2004. [6] Tabela Brasileira de
’ Composicdo de Alimentos (TBCA). Universidade de S&o Paulo (USP). Food Research Center (FoRC). Versdo 72. Sdo Paulo, 2022. [Acesso em fevereiro de 2023]. Disponivel em:

http:/www.fcf.usp.br/tbca.




