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INTRODUCAO

As mulheres sao um importante grupo na sociedade. Hoje o Brasil tem mais mulheres do que homens. Elas ocupam cada vez mais
espago no mercado de trabalho e ja sao responsaveis por 24,9% dos domicilios brasileiros. Em 30 anos (de 1980 a 2010) a
expectativa de vida feminina aumentou 11,56 anos (figura 1) e no mesmo periodo observou-se redugao do numero de filhos
gerados?!. Nos ultimos anos, o nimero de mulheres com mais de 11 anos de estudo formal tem aumentado, tornando-as cada vez
mais expressivas na sociedade®.

Figura 1: Evolugdo da expectativa de vida da mulher no Brasil.

1980 19880 2000

Fonte: IBGEL,2014

Ao buscar independéncia e autonomia, a mulher tem procurado se instruir e assumir trabalhos remunerados fora do ambiente
doméstico. A crescente presenga fora do lar tem resultado em consequéncias significativas no habito alimentar da prdpria
mulher e também da sociedade como um todo, ja que até entéao ela era culturalmente responsavel pelo planejamento e execugao
da alimentagéao familiar, gque no novo modelo social ainda encontra poucas solugoes efetivass.
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A SAUDE DA MULHER
NOS DIAS ATUAIS

0 habito alimentar das mulheres indica atualmente grande vulnerabilidade feminina em desenvolver doencas associadas ao
estilo de vida como obesidade, diabetes, infarto, derrame e alguns tipos de cancer. Em comparacao aos homens, as mulheres
apresentam maior prevaléncia de inadequagao em relagao ao consumo de agucar livre, gorduras saturadas e fibras, traduzido
pelo consumo de alimentos industrializados de baixa qualidade nutricional com elevado teor de agUcar, gorduras saturadas e

baixo teor de fibras, vitaminas e minerais“-6.

No ano de 2011, 44% da taxa de mortalidade feminina foi atribuida as doengas relacionadas ao aparelho circulatério, sendo que
nos Estados de Sao Paulo, Rio Grande do Sul, Rio de Janeiro, Pernambuco e Paraiba, a taxa de mortalidade foi superior a 50%.
Em relagao ao cancer, em 2014, foram identificados mais de 270 mil novos casos entre as mulheres brasileiras, sendo mama,

célon, reto e Utero as localizagdes primdrias mais incidentes’ 8.

INFLUENCIAS DO HABITO ALIMENTAR DA MULHER MODERNA
PARA O AUMENTO DE PESO E DE RISCO CARDIOVASCULAR?®#

O habito alimentar da mulher moderna € influenciado por inimeros fatores. As oscilagdes hormonais durante o ciclo menstrual
também podem interferir no consumo alimentar. Na fase lUtea do ciclo menstrual se observa tendéncia para aumento do
consumo de alimentos ricos em gorduras, sal e aglcar, chamados de alimentos complementares®, que em excesso favorecem o

aumento do peso e dos fatores de risco cardiovasculares.
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Por outro lado, um estudo realizado em um grupo homogéneo em relagao a renda e nivel educacional com 101 mulheres®,
concluiu que os habitos alimentares, apesar de sofrerem influéncia, ndao sao totalmente diferenciados quando se analisa a
insercgao feminina no mercado de trabalho.

Outros fatores também exercem influéncia, como a renda, o tipo de trabalho remunerado realizado, presenga ou nao de
empregada doméstica, a estrutura familiar e as preferéncias pessoais e familiares.

A mudanga destes habitos, esta relacionada a compra de alimentos industrializados, de comidas mais rapidas para 0 consumo,
a modificagao da alimentagao noturna e a mudangas atreladas a intengao de melhoria do habito alimentar.

Mais propensas a modificarem o padrao alimentar em fungao
de beneficios a saude, as mulheres buscam alternativas
saudaveis e compativeis com sua nova posicao social.

Um breve estudo sobre a qualidade da carne sufna evidencia seu potencial como ferramenta de uma rotina alimentar saudavel
capaz de auxiliar a prevengao de doengas e desconfortos comuns as mulheres na atualidade.
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CONTROLE DE PESO CORPORAL:
A CARNE SUINA COMO FERRAMENTA
DE SAUDE DA MULHER MODERNA

A prevaléncia de obesidade é uma importante preocupagao em relagao a saude feminina. Mulheres obesas apresentam
diminuigao da capacidade reprodutiva e aumento do risco de desfechos adversos na gestagao, além da obesidade ser condigao
cronica que leva ao desenvolvimento de diabetes e maior risco para doengas cardiovasculares1011,

Nos dias atuais manter o peso dentro da faixa de normalidade tornou-se um grande desafio, especialmente nos grandes centros
urbanos, em que a prevaléncia de excesso de peso ultrapassa 50% da populagdo adultal? e o estilo de vida estimula o
sedentarismo e elevado consumo caldrico.

Para controlar o peso, as mulheres devem consumir calorias de forma adequada para atender suas necessidades caldéricas
diarias. De modo geral, apresentam menos massa magra e mais gordura essencial que os homens e observa-se, em
consequéncia, menor taxa de metabolismo basal e menor necessidade energética em relagio ao género masculinols.

Outro ponto critico é que na medida em que a idade avanga, estima-se redugao média de 1 a 2% na taxa metabdlica basal a cada
década de vida da mulher adulta. A gueda maior das necessidades energéticas parece acontecer na mulher ao redor de 50 anos,
periodo em que ha maior perda de massa magra durante a menopausal®.

Ao consumir cronicamente mais energia do que sua necessidade, a
mulher acumula gordura corporal em tecido subcuténeo e em regioes
ectopicas, como tecido adiposo visceral, musculos e figado.

Em nosso meio, muito frequentemente, as pessoas interessadas em reduzir peso, excluem ou reduzem o consumo de carnes
vermelhas e as substituem por aves e peixes. As mulheres, em especial, tém tendéncia a aumentar o consumo de peixes, embora
nem sempre de peixes magros, e reduzir o consumo de carne suina e bovinal” durante acompanhamento para redugao de peso.

E comum a associacdo entre o consumo de carne suina, excesso de calorias e consumo excessivo de gorduras e este ¢ um
legado do histdrico da carne suina em nosso pals, onde o porco era fonte de gordura utilizada na conservagao de alimentos na
auséncia da refrigeragcao e onde a carne suina esta fortemente associada a produtos industrializados como embutidos e
frios1®.16,
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Atualmente, a carne suina é resultado da evolugdo tecnologica,
apresentando reduzido teor de gorduras'’ e consequentemente
de calorias e colesterol em relacdao ha 30 anos. Ao selecionar cortes
suinos e retirar a capa adiposa que reveste a peca da carne, privilegia-se
0 que a carne suina tem de melhor: nutrientes essenciais, pouca gordura
e poucas calorias. A gordura saturada na carne suina com a retirada
das aparas de gordura é substancialmente inferior a cortes de carne
bovina. Além disso, apresenta boa oferta de acidos graxos
monoinsaturados na forma de dcido oléico819.

O lombo ¢ o pernil sdo considerados os cortes nobres do suino. O lombo suino localiza-se em regiao similar ao filé mignon no boi
e ¢ uma das carnes com menor teor de gordura. A localizagao da carne no animal é fundamental para a avaliagao do teor
caldérico e lipidico, porém pouco afeta a concentragao dos demais nutrientes!.

No quadro 1, observa-se o valor caldrico de cortes de carne suina e de outros animais usualmente consumidos pela populagao.
A carne suina pode apresentar valor energético inferior a cortes bovinos e de aves, considerando fundamental a orientagao do
consumidor quanto a escolha do corte a ser consumido.

Tabela 1. Comparagao entre valor calérico (Kcal) de cortes suinos e da sobrecoxa de frango e carne bovina
magra.

Para 100 g de carne crua

Energia gLOmMbBO suino sem Pernil suino Bisteca Sobrecoxa de Carne bovina
(Kcal) capa de gordura inteiro suina frango sem pele magra

109 136 198 121 155

Fonte: U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service. 2013. USDA National Nutrient Database for Standard Reference, Release
25. http: //www?2.unifesp.br/dis/servicos/nutri/public/
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MANUTENGAO DA MASSA MUSCULAR
E REPOSICAO DE TECIDOS

Cerca de 18 a 20% da carne suina refere-se ao seu conteldo proteico. Comparativamente a carne bovina, a carne suina
apresenta excelente composigao de aminoacidos, fornecendo todos os essenciais e também os condicionalmente essenciais
como histidina e argininat®.

Em relagao ao maior potencial de estimulo a sintese proteica, tem-se estudado amplamente o papel da leucina, que esta
ricamente presente na carne suina (grafico 1).

Grafico 1. Conteldo em gramas de aminodcidos essenciais e condicionalmente essenciais em 100g de carne bovina (filé mignon)
e sufna (pernil suino) cruas.
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Fonte: U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service. 2013. USDA National Nutrient Database for Standard Reference, Release
25. http://www?2.unifesp.br/dis/servicos/nutri/public/

A leucina 6 um aminoacido ramificado que participa do metabolismo como substrato para sintese protéica, como substrato
energético e como sinalizador metabdlicol”. Os aminodcidos ramificados, incluindo a leucina, podem atenuar a perda de massa
magra durante a redugao de massa corporal, favorecer o processo de cicatrizagao, melhorar o balango proteico muscular em
individuos idosos e propiciar efeitos benéficos no tratamento de patologias hepdticas e renais20.21.

- substrato energético

- sinalizador metabdlico

Leucina

- melhora o balango
proteico em idosos

A manutencao da massa magra, especialmente tecido muscular é crucial para as mulheres. Os musculos sao os maiores
consumidores de glicose do organismo, favorecendo a manutengao da taxa metabdlica basal e consequente manutengao do
peso corporal e controle de doengas metabdlicas como sindrome metabdlica e diabetes tipo II e a manutengao da fungao
muscular é ainda determinante para a qualidade de vida da mulher idosa22.
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PROTEGAQO CONTRA
RADICAIS LIVRES

O estresse oxidativo ocorre gquando ha desequilibrio entre espécies reativas de oxigénio (ERO) — radicais livres - e a
capacidade de reagao antioxidante do organismo. Isto resulta em maior risco para o desenvolvimento de doengas tais como o
cancer de mama?® e doengas cardiovasculares que sao importantes agravos na salde da mulher. No Ambito das doengas
circulatérias, o estresse oxidativo é responsavel pela inflamacgao vascular e disfungao endotelial os quais sao considerados o
primeiro passo para o desenvolvimento da aterosclerose?.

0 organismo humano possui um elaborado e eficiente sistema de combate contra as ERO. Dentre os elementos que formam
esse sistema estao os antioxidantes enzimaticos, que sao enzimas que atuam especialmente na prevengao da peroxidagao
lipidica secundaria a agao dos radicais livres. Uma importante enzima envolvida neste processo ¢ a glutationa peroxidase, que
é dependente de selénio, atuando como co-substrato na conversao da glutationa reduzida a glutationa oxidada, enquanto
converte o perdxido de hidrogénio a dgua?®.

Enzima .
Glutationa Glutationa Glutationa

Reduzida Peroxidase Oxidada +
+ Selénio Agua +

O baixo consumo de selénio e a baixa disponibilidade do mineral no organismo humano tém sido associado a aumento do risco

de varias doengas. O selénio apresenta efeito imunoestimulante e anti-inflamatoério e é altamente dependente do consumo
alimentar26.

O conteudo do mineral é expressivo na carne suina. Uma porg¢ao
pequena de carne suina magra atende 43% das necessidades diarias
de selénio de mulheres adultas (tabela 2) representando importante

fonte alimentar deste mineral.
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Tabela 2. Teor nutritivo de uma porgao de carne suina magra e sua contribuigao no alcance da recomendagéao didria de
nutrientes selecionados em mulheres adultas de acordo com a faixa etaria,

Gestantes Lactantes
19 a 30 19a 30
anos (%) anos (%)
Energia (Kcal)l
Proteinas (g)2

Lipideos (g)3

Ac. Graxos
saturados3

AQ. Graxos
monoinsaturados3

Ac. Graxos
poli-insaturadoss3

Colesterol (mg)3
Ferro (mg)4
Magnésio (mg)*
Sédio (mg)4
Potassio (mg)“
Selénio (mcg)#5

Tiamina (mg)#

Riboflavina (mg)4

Niacina (mg)#

B12 (mg)4

Nota: valor nutricional da carne crua em 100g. Fonte: U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service. 2013. USDA National Nutrient Database for
Standard Reference, Release 25. http://www2.unifesp.br/dis/servicos/nutri/public/Legenda:

1. Considerados valores de referéncia: 2000 Kcal/d; gestantes: 2300 Kcal/d; Lactantes: 2500 Kecal/ dia

2. Proteinas: 15% do Valor energético total da dieta (VET)

3. Gorduras totais: 30% do VET; dcidos graxos saturados: 10% VET, dcidos graxos monoinsaturados: 16% VET; dcidos graxos poliinsaturados: 10% VET, colesterol:
300mg/ dia

4. Valores recomendados de vitaminas e minerais de acordo com a Dietary References Intake (DRI).

http: //www.iom.edu/~/media/Files /Activity%20Files /Nutrition/DRIs/1_%20EARs.pdf

5. Valor de selénio de acordo com USDA Nutrient Data Set for Fresh Pork (from SR), release 2,0, 2009
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CARNE SUINA NA PREVENCAO
DE ANEMIA FERROPRIVA

A classificagao das carnes em vermelha ou branca esta relacionada ao seu conteudo de ferro. Quanto mais rica em ferro,
mais vermelha é a carne. Os cortes de carne suina apresentam teor significativo de ferro, discretamente menor que o
conteldo de ferro da carne bovina, podendo ser superior ao conteddo de ferro de cortes mais ricos do mineral nas aves,
como € o caso da sobrecoxa de frango (tabela 3).

Tabela 3. Teor de ferro do Lombo suino sem Sobrecoxa de Carne bovina
lombo suino comparado a
sobrecoxa de frango e carne
bovina magra.

capa de gordura frango sem pele magra (pito)

0,98 081 192

Fonte: U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service. 2013. USDA National Nutrient Database for Standard Reference, Release
25. http: //www?2.unifesp.br/dis/servicos/nutri/public/

A biodisponibilidade do ferro depende do tipo de alimento consumido e da combinagao desse com outros na dieta. O ferro
presente na dieta se apresenta como ferro heme, derivado da hemoglobina e da mioglobina e presente nas carnes, inclusive
na carne suina, apresenta alta biodisponibilidade, sendo absorvida pela mucosa intestinal 10 a 30% da quantidade
consumida - e ferro nao heme, derivado dos produtos vegetais (cereais, leguminosas e tubérculos) tem biodisponibilidade
variavel, geralmente baixa, que pode ser potencializada pelo consumo concomitante da prépria carne suina e alimentos ricos
em 4cidos organicos, como o dcido ascdérbico, vitamina A e betacarotenos?’.

De maneira geral, as mulheres tendem a apresentar menores reservas de ferro que os homens devido ao fluxo menstrual, as
colocando em maior risco para anemia. As causas da anemia na mulher diferem de acordo com as suas diferentes fases da
vida: infancia, menacme, gravidez e climatério?®.

O habito alimentar inadequado é um dos principais determinantes para a deficiéncia de ferro entre as mulheres. As
gestantes, cuja necessidade de ferro é superior a mulher em idade reprodutiva, tornam-se junto com as criangas, o grupo
mais vulnerdvel para desenvolvimento desta caréncia nutricional28-30,

Em todos os estagios da vida, a anemia ferropriva pode interferir negativamente no funcionamento cognitivo, na capacidade
fisica, na produgao de hormaénios tireoidianos e regulagao da temperatura corporal e no estado imune, aumentando os

riscos de infecgdes. Durante a gestagao, a caréncia de ferro, pode estar associada a aumento da mortalidade materna,
mortalidade perinatal, prematuridade, baixo peso ao nascer e morbidade do infante2®.

0 . . - . .
40 /) de todas as mortes maternas perinatais estédo ligadas a anemia?®.
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CARNE SUINA COMO COADJUVANTE
NO ALIVIO DOS SINTOMAS DA SINDROME
PRE-MENSTRUAL

Entre as riquezas nutricionais da carne suina estao alto conteldo de vitaminas do complexo B (quadro 2) que compreendem
um grande numero de substancias hidrossollveis que diferem em estrutura quimica e agao biolégica, porém em comum, se
apresentam como componentes de sistemas enzimaticos essenciais e estao envolvidas no controle de importantes reagoes
do metabolismo intermediarios!.

As vitaminas do complexo B relacionam-se a saude de mulher
por aumentar o metabolismo do estrogénio em uma forma inativa
e auxiliam a conversao do acido gama linoléico, um componente
essencial de prostaglandinas anti-inflamatorias relacionadas
com a inibigcao do crescimento do tecido endometrial32.

Mais recentemente, tem-se estudado o papel das vitaminas do complexo B especialmente da tiamina (B1), riboflavina (B3),
piridoxina (B6) e cianocobalamina (B12) no alfvio de dores relacionadas a diferentes condigoes patoldgicas, como a sindrome
do tunel do carpo, neuropatias do trigémeo, enxaqueca, neuropatias dolorosas e também no tratamento de sintomas da
sindrome pré-menstrual33:34,

Alivio de

Sindrome Neuropatias
pré-menstrual do trigémio

+

Vitaminas do
Complexo B
Sindrome

Enxaquecas do tunel
do carpo

A Sindrome Pré-Menstrual (SPM) é uma desordem caracterizada por sintomas fisicos e alteragoes psicolégicas que se
manifestam durante a fase IUtea do ciclo menstrual3®. Os sintomas da SPM estdo listados no tabela 4 e comumente trazem
consequéncias sociais importantes para as mulheres como isolamento social, redugao do grau de atengao e problemas
familiares e legais36.
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Tabela 4. Sintomas relacionados a Sindrome Pré-Menstrual

Cansaco Ansiedade
Irritabilidade Alteracoes de humor
Edema Depressao
Mastalgia Choro sem motivo

Aumento do apetite Esquecimento

Dor de cabeca Piora da concentragao
Flatuléncia e outros sintomas Tensdo
Gastrointestinais

Fonte: Abdollahifard, 201436

Um estudo randomizado, duplo cego, controlado, avaliou o efeito da suplementagao de tiamina (B1) em 80 mulheres
voluntarias em relagao a sintomas de SPM. O grupo que utilizou a suplementagao da vitamina apresentou redugao
significativa dos sintomas gerais, na ordem de 32% contra a redugao de 12% no grupo controle. Uma melhora expressiva foi
observada especialmente em relagao a sintomas mentais como ansiedade, depressao e disturbio do sonos®.

A suplementagao estudada ultrapassa a recomendacao diaria de consumo de tiamina, entretanto, o consumo alimentar do
nutriente nao deve ser menosprezado. A manutengao de uma rotina alimentar saudavel é ser o primeiro passo para o alcance
do bem-estar da mulher. Atingir as metas de recomendacgoes de ingestao de vitaminas e minerais € um objetivo que deve ser
alcancgado diariamente. Com esses indicios, a carne suina magra que € a principal fonte animal da tiamina (vitamina B1) pode
fazer parte da rotina alimentar no combate aos sintomas indesejados da SPM. Quando comparada a carne de aves e a carne
bovina, a carne sufna pode conter até 10 vezes a quantidade desse micronutriente, além de ser fonte das demais vitaminas
do complexo B.

1 OX mais vitamina B1 do que a carne bovina e de frango.
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CONCLUSOES

A mulher exige cuidados nutricionais especificos para
manutengao da sua salde e prevengao de enfermidades.
A relevancia nutritiva da carne suina esta na quantidade
e na proporgao dos seus componentes nutritivos que a
situa como importante ferramenta alimentar para o
alcance do bem-estar da mulher moderna.
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Figado

O teor de gordura da carne suina ja nao é mais obstaculo para a inclusao do alimento no cardapio diario se a escolha for
pelos cortes magros associada ao cuidado de retirada da gordura visivelmente aparente. Além disso, a presenga de
ferro, selénio, e outros nutrientes indicam impacto positivo na salde da mulher.
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