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¢Quée estan
haciendo

otros en el
mundo?

Principales mensajes

Excelente fuente B1,B2, B3, B6 y Proteinas

B1 construye y repara nervios y musculos

B3 protege el sistema nervioso y libera energia de los
alimentos

Alto en AGI y ausencia AG Trans

31% menos de grasa total, 14% menos de calorias y 10%
menos de colesterol que hace 10 afos

16% menos de grasa total y 27% menos de grasa saturada
que hace 20 anos

47% menos de grasa total que hace 10 anos

No perjudicial para salud y protector de enfermedades
cardiovasculares

El consumo moderado de carne de cerdo no se asocia con
un mayor peso ni con factores de riesgo cardiovascular



cQue
estamos
haciendo

nosotros?

Caracterizacion nutricional carne de
cerdo chilena.

4 empresas participantes

(Agrosuper, AASA, Maxagro, Don Cerdo,
Coexca).

Muestreo por personal del INTA en
plantas faenadoras o puntos de

venta.

Laboratorio de analisis INTA
(Analisis Quimico Proximal, perfil aminoacidico,

perfil acidos grasos, minerales (hierro) y
vitaminas (B1, B2, B3, B6 y B12).



Analisis
Nutricional
de la Carne

de Cerdo

Resultados en
100 grs. de carne

Proteina de alta
calidad

Excelente fuente de
proteina

> 30% DDR
19 grs. en promedio

Bajo aporte
calérico

184 Kcal.

Bajo aporte colesterol

40 mq.

Es sanay
sabrosa!

Buena o excelente
fuente de vitaminas (B)

>30% DDR B3

Magro con grasas
saludables

40% AGS : 60% AGI

Diversidad y
versatilidad de
cortes
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Diversidad y
versatilidad
de cortes!

Cortes magros y extra

NENNEICKEER

bajas en calorias:

pernil mano
pulpa paleta
chuleta centro
filete

pulpa pierna

@ Cortes grasos para
disfrutar en el asado:

= costillar

" malaya

chuleta vetada



= 184 Kcal en promedio para todos los cortes.

= 132 Kcal en cortes magros (6) y 254 Kcal en cortes

grasos (3).
Bajo aporte » Carne de cerdo NO ES HIPERCALORICA, al menos se
calorico! comporta como otras carnes.

Industria (100 grs)
Promedio Calorias
184
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Bajo aporte
calorico!

1 CHORIPAN
400 Kcal
27 gr de proteinas
37 gr de grasa total
68 mg de colesterol

1 EMPANADA DE PINO
475 Kcal
10,3 gr de proteinas
13,8 gr de grasa total90
90 mg de colesterol

1 ANTICUCHO DE PULPA DE CERDO (120 gr)
187 Kcal
22,1 gr de proteinas
7,7 gr de grasa total
60 mg de colesterol



Buena
fuente de
proteina!

Industria (100 grs)
Promedio Proteinas (grs)
18,6

Todos los cortes cumplen con el descriptor “Excelente
fuente” de proteina segun RSA.

100 gr de proteinas cubre en promedio el 37% de la
dosis diaria recomendada de este nutriente.

Proteina de alto valor bioldgico. Cuenta con todos los
aminoacidos esenciales.




Grasas
saludables!

Industria (100 grs)
Promedio Proteinas (grs)
12
Proporcion AGS:AGI:AGP
1:1,1:0,4
AGS-AGIP (%)
40-60

Grasa total y perfil en 100 gr de carne

FILETE ]
LOMO CENTRO I
PERNIL MANO
PULPA PIERNA I
CHULETA CENTRO I
PULPA PALETA I
CHULETA VETADA
COSTILLAR
MALAYA
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BAGS EAGI mAGP

AGP: 4cidos grasos poliinsaturados
AGI: 4cidos grasos insaturados
AGS: acidos grasos saturados

6 de 9 cortes
cumplen
descriptor “Extra
magro” y “magro”.

Proporcion 60%
AGIl - 40% AGS.

< 0,01 gr AGT en
100 gr de carne
v/s 0,2y 0,6 gr. En
100 grs. de galleta.




Grasas
saludables!

Perfil dcidos grasos en 100 gr de carne de cerdo
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Filete Lomo Pernil Pulpa Chuleta Pulpa ChuletaCostillar Malaya
centro mano pierna centro paleta vetada

Palmitico M Estearico Palmitoleico Oleico M Linoleico

% dacidos grasos todos los cortes en 100 gr carne

C 18:2n6 Acido Linoleico | NG
C18:1 Acido Oleico [

C16:1 Acido Palmitoleico ||}

€18:0 Acido Estearico || | NNGGGEGEG
C16:0 Acido Palmitico |
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4,1 gr de acido
oleico en
promedio

El 43% de los AG
es el mismo que
contiene el aceite

de oliva (oleico).




mg de colesterol en 100 gr de carne de cerdo

ilete NN . c
) Bajo contenido de

Lomo Centro
colesterol (40 mg

Pernil Mano

Pulpa Pierna

en promedio).

Chuleta Centro
Pulpa Paleta . A p
Mas bajo o igual

Chuleta Vetada

Costillar

Bajo aporte
de colesterol!

que otras carnes.
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mg de colesterol en 100 gr

Galleta criollita

Industria (100 grs) ban amasado
Colesterol (mg)

40,6 Pechuga pollo con piel

Lomo liso vacuno

Costillar de cerdo

Queso gauda

Merluza con piel
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Buena fuente
de vitamina

B!

% DDR vitaminas complejo B en una porcion de

B12
B6

B2

Vitaminas complejo B

Bl

Galleta criollita

Pan amasado

Pechuga pollo con piel
Lomo liso vacuno
Malaya cerdo

Queso gauda

Merluza con piel

carne de cerdo
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% DDR
Buena fuente o

Mg de B3 en 100 gr

35

Buena y excelente
fuente de

vitaminas del

complejo B.

Destaca su alto
contenido en
vitamina B3 con
mas de un 40% de
la DDR.




-
™

1. Diversidad y versatilidad ’_ﬂ?ﬁ, ‘

La carne de cortes ..%X
e & : Vol i \"‘ R -l e e :

de cerdo PR T OWR o WHESH W g

4. Grasas saludables

es sanay o % |
§ 9 2IQIte caloricg © . 5.Bajo aporte de colesterol
sabrosa! A

ALTID

af v ¢ t 7.,
V ‘ e

Red B " A X . »
N -l

|
b Yt

-

— >l v T N TR
b7l
b . 2y

3. Buena fuente de proteina 6. Buena fuente de vitamina B




