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Nutritivna vrijednost svinjskog mesa -
predrasude i stvarnost
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SAZETAK

Struéni pregledni rad

Opcenito vlada stereotipno misljenje da je svinjetina masna, bogata kolesterolom i nezdrava za ljudski organizam, Medutim, mrsava (krta)
svinjetina bogata je bjelancevinama, esencijalnim aminokiselinama, esencijalnim masnim kiselinama i vitaminima B-kompleksa. Svinjska
mast ima povoljan omjer zasicenih, nezasicenih i polinezasi¢enih masnih kiselina u odnosu na druge vrste mesa. Nezasicene masne kiseli-
ne zastitno djeluju na srce i krvne Zile. SadrZaj kolesterola u mrsavoj svinjetini manji je nego u nekim drugim vrstama mesa. Tako, npr., mr-
sava janjetina i govedina vise pogoduju nastanku koronarne tromboze i infarkta miokarda nego mrsava svinjetina. Bogatstvo svinjetine vi-
taminima B-kompleksa (B1, B2, B6, B12, niacin, folna kiselina) stite ljudski organizam od bolesti Zivéanog sustava i mentalnih poremecaja.
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UVOD

Ljudi su svejedi pa im je, osim biljne hrane, potrebna i
hrana Zivotinjskog podrijetla - meso, mlijeko i jaja. Meso
je izvor za ljudski organizam esencijalnih (nezamjeniji-
vih) aminokiselina i esencijalnih masnih kiselina jer ih
ne moze sam sintetizirati. U strukturi potroSnje svih vr-
sta mesa u Republici Hrvatskoj, svinjetina je na prvom
mjestu. To proizlazi iz prehrambenih navika (tradicije),
ali i povoljnih proizvodnih uvjeta za uzgoj svinja. Opce-
nito, vlada stereotipno misljenje da je svinjetina nezdra-
va za ljudski organizam, jer je masna i sadrzi kolesterol,
te da pogoduje pojavi bolesti krvozilnog sustava. Jel to
tako, odgovoriti ¢cemo u ovom radu.

Osnovni kemijski sastav

Osnovni kemijski sastav svinjskog, u odnosu na dru-
ge vrste mesa, vidljiv je iz tablice 1. Svinjsko meso ima
manji maseni udio vode, a znacajan maseni udio masti,
zbog ¢ega uz pacje i gusje, svinjsko meso ima najvecu
energetsku vrijednost. Svinjsko meso bogato je i protei-
nima i esencijalnim aminokiselinama. Posebno je dobar
odnos aminokiseline triptofana (T), koja je sastojak pro-
teina misi¢nog tkiva, i aminokiseline oksiprolina (O), koja

Tablica 1. Osnovni kemijski sastav i energetska vrijednost nekih vrsta mesa

(Sencic¢, 1994.)
Hranjive tvari (%)
Vrsta mesa Energija (kJ/kg)
Voda Bjelancevine Masti Pepeo
Svinjsko 49,0-71,0 16,0-21,0 70-340  08-1,1 631-1597
Telece 69,0-74,0 19,0-22,0 3,1-11,0 1,0-1,1 493-752
Govede 55,0-74,0 19,0-21,0 4,0-250  0,9-11 514-1296
Ovgje 54,0-66,0 15,2-16,5 15,5-300  08-1,0 899-1404
Kokosje 65,5-70,9 19,8-21,4 6,8-13,7 0,9-1,0 631-874
Pilece 67,5-72,1 19,8-22,8 4,0-11,5 1,1-1,2 548-786
Purece 60,1-66,8 19,9-24,0 8,0-19,1 1,0-1,2 719-1083
Pagje 49,4-58,4 13,0-17,5 229-370  0,6-09 1194-1659
Gusdje 48,9-59,4 12,2-169 28,8-381  08-09 11741638

dolazi samo u proteinima vezivnog tkiva, a iznosi T/O =
7,2. Kod govedeg mesa T/O je 6,4, kod ov¢jeg T/O je 5,2,
a kod mesa peradi T/O je 6,7. Poznato je da proteini mi-
si¢nog tkiva imaju povoljniji aminokiselinski sastav (veci
udio esencijalnih aminokiselina) u odnosu na proteine
vezivnog tkiva, odnosno imaju vecu biolosku vrijednost.

Proteaze probavnog sustava lakse razgraduju bje-
lancevine misi¢nog nego vezivnog tkiva, pa meso bo-
gato vezivnim tkivom ostaje vise neprobavljeno. Sastav
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Tablica 2. Sastav mriave svinjetine, malo masne junetine, mr3ave janjetine i
cijelog pileta u 100 g (Simundi¢i sur.,, 1994.)

Sastojc I\.Ar.ia\{a Mfllo masna M|:§a\!a (ijglo
svinjetina  junetina  janjetina pile
Voda (g) 72,00 72,00 56,00 66,00
Energija (k) 615 582 1298 892
Bjelancevine (g) 20,20 21,00 15,40 18,30
Lipidi (g) 6,80 5,50 27,10 14,80
Zasicene masne kiseline (g) 2,34 2,14 1518 424
Mononezasicene masne kiseline (g) 3,06 241 7,76 6,08
Polinezasicene masne kiseline (g) 0,71 0,23 0,81 3,19
Kolesterol (mg) 65,00 60,00 71,00 90,00
Kalcij (mg) 7,00 6,00 9,00 11,00
Zeljezo (mg) 1,00 2,30 1,10 13,
Magnezij (mg) 23,00 23,00 17,00 20,00
Fosfor (mg) 24 201 135 149
Kalij (mg) 358 358 246 189
Natrij (mg) 64,00 63,00 54,00 70,00
Cink (mg) 2,45 4,34 3,40 1,48
Bakar (mg) 0,08 0,08 0,12 0,06
Mangan (mg) 0,01 0,01 0,01 0,03
Tiamin (B1-mg) 0,90 01 0,14 0,06
Riboflavin (B2-mg) 0,28 0,19 0,19 0,19
Pantotenska kiselina (B3-mg) 0,80 0,37 0,59 1,07
Piridoksin (B6-mg) 0,47 0,44 0,10 0,34
B12 (mg) 0,80 3,30 - 1,10
Niacin (PP-mg) 510 3,60 4,50 6,60
Folna kiselina (mg) 6,00 8,00 1,00 30,00
Vitamin A (mg) 2,00 - - 0,20

svinjskog mesa ovisi o stupnju utovljenosti svinja i razi-
ni njihove mesnatosti.

U tablici 2. prikazan je sastav mr3ave svinjetine u od-
nosu na mrsavo meso ostalih vrsta Zivotinja.

Bjelancevine

Mrsava (krta) svinjetina ima visok udio bjelancevina i
u njima za c¢ovjeka sve neophodne aminokiseline. Od
19 aminokiselina, koje su vazne za prehranu ljudi, osam
ih je neophodnih ili esencijalnih (fenilalanin, izoleucin,
leucin, lizin, metionin, treonin, triptofan, valin), jer se u
tijelu covjeka ne mogu sintetizirati, pa ih mora primiti
hranom. Od nevaznih (neesencijalnih) aminokiselina tri
(cistein, tirozin, arginin) su bitne za djecu (Zivkovi¢, 1999;
Kai¢-Rak i sur., 1999.) pa su nazvane poluesencijalne
(Zivkovi¢, 1999.). Takoder, postoje i uvjetno neophodne
(uvjetno esencijalne) aminokiseline (Laidlaw i Dopple,
1987.; Garlik i Reeds, 1994.), a to su: serin, tirozin, argi-
nin, prolin, histidin i glicin. U tablici 3. prikazani su udjeli
(%) esencijalnih i uvjetno esencijalnih aminokiselina u
nekim vrstama mesa. Svinjetina sadrzi sve esencijalne
i uvjetno esencijalne aminokiseline. Nedovoljne kolici-
ne esencijalnih aminokiselina ugrozavaju rad organa i
organskih sustava, slabe imunitet organizma, pa se u
starijih ljudi ubrzava pojava i tijek bolesti. Krto svinjsko
meso ima veliki udjel bjelancevina i u njemu sve esenci-
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jalne i uvjetno esencijalne aminokiseline, zbog ¢ega je
povoljno za prehranu bolesnih i starijih ljudi jer sprje-
¢ava pojavu kronicnih bolesti, usporava njihov razvoj i
produzava ljudski vijek.

Za dobro zdravlje ljudi, osobito starijih osoba, povolj-
na je prehrana mesom s ve¢im sadrzajem bjelancevina,
a s manje masti. Izrazito takvo je meso kunica (22% bje-
lancevina i 4% masti) i posno meso pilica (21,5% bjelan-
Cevinai6,9% masti), alii krto svinjsko meso. Bjelan¢evine
su u ljudskom organizmu prvenstveno gradevne tvari.
One grade nokte, kosu, unutarstani¢ne matrice, enzime,
hormone, nukleinske kiseline i druge tvari bitne za zivot.
Kao izvor energije za organizam su od sekundarnog zna-
¢enja. Smatra se da je za odrasle ljude potrebno dnevno
0,8 g bjelancevina po kg tjelesne mase (Kovacic¢ i Senta,
1999.). Djeca i mladi, zbog rasta, trebaju vise bjelancevi-
na, 1,0 - 1,5 g/kg tjelesne tezine. Preporuca se da odrasli
ljudi konzumiraju i vise bjelancevina od datih preporu-
ka, oko 80 — 100 g dnevno, s tim da je 40% biljnog, a
60% animalnog porijekla (Kovacic i Senta, 1999.). Ako bi
Covjek sve potrebe za zivotinjskim bjelan¢evinama pod-
mirio mesom, trebao bi dnevno pojesti oko 240 g mesa.

Masti i kolesterol

Svinjsko meso sadrzi znacajan udio masti, koji varira ovi-
sno o stupnju utovljenosti (mesnatosti) svinjskih trupo-
va, genotipa svinja, na¢inu hranidbe, podrudju trupa i
drugom. Znacajno je da svinjska mast sadrzi znatne koli-
¢ine nezasic¢enih esencijalnih masnih kiselina (linolna, li-
nolenska i arahidonska) i ima dobar omjer zasicenih, ne-
zasic¢enih i polinezasi¢enih masnih kiselina u odnosu na
druge vrste mesa (tablica 4.). Masnoce koje sadrze veci
postotak nezasi¢enih masnih kiselina zastitno djeluju na
srce i krvne Zile. U svinjskoj masti je najvise nezasicenih
masnih kiselina. Maleni omjer (oko 0,2) polinezasi¢enih

Tablica 3. Udjeli (%) esencijalnih i uvjetno esencijalnih aminokiselina u
bjelancevinama nekih vrsta mesa (Sviben, 2001, prema vise autora)

o Udio (%) u bjelan¢evinama
Aminokiseline

Svinjetina Govedina Ovcetina
Arginin 6,4 6,6 6,9
Cistin 13 14 13
Fenilalanin 41 4,0 39
Glicin 6,1 71 6,7
Histidin 32 29 2,7
Izoleucin 49 51 438
Leucin 75 84 74
Lizin 78 84 75
Metionin 25 23 23
Tirozin 3,0 32 32
Treonin 51 40 49
Triptofan 14 1,1 13
Valin 50 57 50
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Tablica 4. Udjeli (%) masnih kiselina u intermisicnoj (intramuskularnoj) masti
nekih vrsta Zivotinja (Vukovic, 2012.)

. Zasicene masne Mononezasicene Polinezasicene
Vrsta masti o L .
kiseline masne kiseline masne kiseline
Goveda 46 43 6
Svinjska 39 53 8
Ovéja 48 46 6
Mast peradi 31 39 30

Tablica 5. Udio (%) nezasicenih masnih kiselina te esencijalnih masnih kiselina
u sadrZaju masnih kiselina nekih masnoca (Karakas i Tomdov, 1973.)

) Nezasicene masne Esencijalne masne kiseline
Masnoca -
kiseline Linolna Linolenska  Arahidonska
Svinjska mast 59 0,7 10 2,0
Ovdji loj 48 05 4 03
Govedi loj 40 0,5 2 0,1

Maslac 30 1,0 2 0,2

i zasi¢enih masnih kiselina (polyansaturated fatty acid/
saturated fatty acid — P/S) opcenito se veZe za visoke
koncentracije kolesterola u krvi i koronarne sréane bo-
lesti ljudi, kao Sto su angina pectoris i infarkt miokarda.

Svinjska mast sadrzi pet puta vise esencijalne lino-
lenske kiseline nego govedi loj, a dva i pol puta vise
nego ov¢ji loj ili maslac (tablica 5.). Udio arahidonske
kiseline u ukupnom sadrzaju masnih kiselina u svinjskoj
masti je 6,7 puta veci nego u ov¢jem loju, 10 puta vedi
nego u maslacu te 20 puta veci nego u govedem loju.

Masne kiseline iz hrane za svinje se resorbiraju i de-
poniraju skoro nepromijenjene. Zbog toga visoka ra-
zina polinezasi¢enih masnih kiselina u hrani za svinje
povecava njihov sadrzaj u masnom tkivu svinja. Tako se
masnokiselinski profil tjelesnih masti svinja moze hra-
nidbom modificirati i prilagoditi potrebama ljudskog
organizma (funkcionalna hrana).

Sadrzaj kolesterola u krtoj svinjetini (tablica 2.) manji
je nego u pile¢em mesu (cijelo pile), mrsavoj janjetini,
a nesto veci nego u malo masnoj junetini. Utvrdeno je
da je veca razina kolesterola u plazmi ljudske krvi pove-
zana s veé¢im unosom zasi¢enih masnih kiselina, a niza
razina kolesterola s ve¢im unosom polinezasi¢enih ma-
snih kiselina hranom u organizam. Takoder, utvrdena
je velika povezanost (r = 0,8) izmedu razine kolesterola
u serumu ljudske krvi i pojave bolesti srca. Vece razine
kolesterola u krvnoj plazmi ¢esce su povezane sa smréu
ljudi, nego li nize razine kolesterola, u bilo kojoj popu-
laciji ljudi na svijetu. Sadrzaj kolesterola u krvnoj plazmi
ljudi pojedinih populacija dosta varira, a krece se od 2,6
mmol/l (100 mg/100ml) u Novoj Gvineji do 7,0 mmol/I
(270 mg/100ml) u isto¢noj Finskoj, na sto svakako naj-
vise utje¢u prehrambeni ¢imbenici. Omjer polinezasice-
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nih prema zasi¢enim masnim kiselinama (P/S) u hrani je
siroko primjenjivan pokazatelj smanjivanja razine kole-
sterola u ljudskoj krvnoj plazmi.

Kao pokazatelj sklonosti hrane da utjece na pojavu
koronarnih bolesti koristi se i indeks ateroproizvodnosti
(index of atherogenicity — I1A) i tromboproizvodnosti (in-
dex of thrombogenicity - IT), kako je vidljivo iz tablice 6.

Na temelju veli¢ine IA i IT vrijednosti, vidljivo je da mr-
$ava janjetinai govedina vise pogoduju nastanku koronar-
ne tromboze i infarkta miokarda nego mr3ava svinjetina.

U razvijenim zemljama bolesti krvoZilnog sustava su
na prvom mjestu kao uzroci smrti. | u Hrvatskoj veliki
broj ljudi (>50%) umire od aterotromboze. U vecine sta-
rijih ljudi ustanovljena je hiperlipidemija, kao posljedica
prehrane s vise zasi¢enih masnih kiselina, kolesterola i
soli. Velika je u¢estalost (20 - 50%) i hipertenzije, tahiari-
tmije i bradiaritmije.

Mineralne tvari i vitamini
Krta svinjetina istice se i ve¢im sadrzajem fosfora i kalija,
ali i magnezija i natrija. U manjim koli¢cinama ima i dru-
gih elemenata (oligoelementi): bakar, kobalt, aluminij,
nikl, mangan, molibden, olovo, flour, jod, barij i dr.
Svinjsko meso je narocito bogato vitaminima B-kom-
pleksa, topivim u vodi. Posebice je bogato tiaminom
(B1), tj. aneurinom kojega u 100 g mesa ima 15 puta vise
nego u istoj masi pileta, oko 8 puta vise nego u malo ma-
snoj junetini i oko 6,5 puta vise nego u mrsavoj janjetini.
Vitamin B1 je neophodan za normalno funkcioniranje
Ziv€anog sustava. S odreskom krte svinjetine od 100-135
g mogu se podmiriti dnevne potrebe ¢ovjeka za ovim
vitaminom jer se one krec¢u od 0,5-0,7 mg/dan (djeca do

Tablica 6. Indeks aterogeneriranja (IA) i trombogeneriranja (IT) Ziveznih
namirnica (Ulbricht i Southgate, 1991.)

Ziveine namirnice 1A IT

Suncokretovo ulje 0,07 0,28
Maslinovo ulje 0,14 0,32
msaglglzglrr; ; polinezasicenim masnim 035 053
Pirjana goveda jetra 041 0,82
Peceno pile 0,50 0,95
Cursti margarin (od biljnih ulja) 0,56 1,26
Priene kobasice od svinjetine 0,58 1,35
Peceno meso svinjskog buta 0,60 137
Odresci bekona (meso i masnoca) 0,69 1,66
Pecena krta govedina s leda 0,70 0,79
Sirova mljevena govedina 0,72 127
Priene govede kobasice 0,74 139
Janjece meso kotleta 1,00 133
Pecena janjeca prsa 1,00 1,58
Mlijeko, maslac, sir 2,03 2,07
Ulje kokosova oraha 6,18 13,63



3 godine) do 0,9-1,3 mg/dan (pedesetgodisnjaci). Zna-
¢ajne su u svinjskom mesu i koli¢ine riboflavina (B2), pi-
ridoksina (B6), kobalamina (B12), niacina i folne kiseline.
U nedostatku ovih vitamina moze doci do oboljenja Ziv-
¢anog sustava i mentalnih poremecaja. U manjoj mjeri
svinjsko meso sadrzi i vitamine topive u mastima (A i D).

ZAKLJUCAK

Nemasno (krto) svinjsko meso bogat je izvor bjelance-
vina, esencijalnih aminokiselina, esencijalnih masnih
kiselina i vitamina B-kompleksa. Svinjska mast ima po-
voljan omjer zasi¢enih, nezasi¢enih i polinezasicenih
masnih kiselina. Sadrzaj kolesterola u krtoj svinjetini
manji je nego u drugim vrstama mesa. Zbog toga, kon-
zumacija mrsave svinjetine doprinosi zastiti ljudskog
organizma od bolesti kardiovaskularnog i Ziv¢anog su-
stava te mentalnih poremecaja.
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Nahrwert von Schweinefleisch - Vorurteile und Wirklichkeit

ZUSAMMENFASSUNG

Allgemein herrscht die stereotype Meinung, dass Schweinefleisch reich an Cholesterol und fiir den menschlichen Organismus ungesund ist. Jedoch ist das
magere Schweinefleisch reich an Eiweil3, essenziellen Aminosduren, essenziellen Fettsciuren und an Vitamin B-Komplex. Schweinefett hat im Vergleich zu
anderen Fleischsorten ein glinstiges Verhdltnis an gesdittigten, ungesdittigten und mehrfach gesdittigten Fettséuren. Die ungesdttigten Fettsduren haben
eine schiitzende Wirkung auf das Herz und die Blutgefdl3e. Der Gehalt an Cholesterol im mageren Schweinefleisch ist geringer als in einigen anderen
Fleischsorten. So begtinstigen z. B. mageres Lamm- und Rindfleisch eher das Entstehen einer Koronarthrombose und eines Myokardinfarkts als mageres
Schweinefleisch. Der hohe Gehalt an Vitamin B-Komplex (B1, B2, B6, B12, Niacin, Folsdure) schiitzt den menschlichen Organismus vor Erkrankungen des
Nervensystems und mentalen Stérungen.

Schliisselworter: Schweinefleisch, Ndhrwert

Valor nutricional de la carne de cerdo - prejuicios y la realidad

RESUMEN

Prevalece la opinion de que la carne de cerdo es grasa, rica en colesterol y darina para el cuerpo humano. No obstante, la carne de cerdo
magra es rica en proteinas, aminodcidos esenciales, dcidos grasos esenciales y vitaminas del complejo B. La grasa del cerdo tiene la propor-
cién favorable de los dcidos grasos saturados, insaturados y poliinsaturados en comparacién con otros tipos de carne. Los dcidos grasos
insaturados ayudan proteger el corazon y los vasos sanguineos. El contenido del colesterol en la carne de cerdo magra es mds bajo que en
otros tipos de carne. Por lo tanto, la carne de cordero magra y la carne bovina magra facilitan la aparicion de la trombosis coronaria y el
infarto de miocardio mds que la carne de cerdo magra. La carne de cerdo es rica en vitamina del complejo B (B1, B2, B6, B12, niacina, dcido
félico) que proteje el cuerpo humano de las enfermedades del sistema nervioso y de los trastornos mentales.

Palabras claves: carne de cerdo, valor nutricional
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Il valore nutritivo della carne suina - preconcetti e realta

* E generalmente diffusa l'opinione che la carne di suino sia grassa, ricca di colesterolo e poco sana per l'organismo umano. La carne di
maiale magra é, invece, ricca di proteine, di aminoacidi essenziali, di acidi grassi essenziali e di vitamine del complesso B. Lo strutto vanta
un ottimo rapporto di acidi grassi saturi, insaturi e polinsaturi rispetto alle altre tipologie di carne. Gli acidi grassi insaturi proteggono il
cuore e i vasi sanguigni. Il contenuto di colesterolo nella carne di maiale magra é inferiore rispetto ad alcuni altri tipi di carne. E cosi, ad
esempio, la carne d'agnello e quella di manzo, entrambe magre, sono piti pericolose della carne di maiale magra come fattori che favoris-
cono l'insorgenza della trombosi coronarica e dell'infarto del miocardio. La ricchezza divitamine del complesso B (B1, B2, B6, B12, niacina,
acido folico) nella carne di maiale protegge l'organismo umano dalle malattie del sistema nervoso e dai disturbi mentali.

Parole chiave: carne suina, valore nutritivo
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