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Sursa ta in timp real

Pui sau porc? Nutritionistul: "Carnea
nu ingrasa, ci mai degraba ajuta la
slabit”

By Ana Vlad - 27/10/2024

Pe masura ce anotimpurile se schimba, la fel se transforma si preferintele noastre culinare.
Frigul ne iIndeamna sa cautam alimente hranitoare, iar carnea devine atractia principala a
mesei. Unul dintre cei mai renumiti medici nutritionisti din tara noastra, Mihaela Bilic, ne invita

sa exploram beneficiile consumului de carne de pui si de porc, fiecare avand caracteristici



nutritionale unice. intr-o lume in care optiunile sunt variate, intrebarea ramane: pui sau porc?
Afla mai multe despre avantajele acestor doua tipuri de carne si cum alegerea ta poate

influenta nu doar gustul, ci si sanatatea.



"Pui sau porc?!?

Odata cu schimbarea anotimpului se schimba si apetitul, frigul ne indeamna sa mancam
alimente hranitoare, gata cu verdeturile, ne e pofta de carne! Si bine facem, indiferent de
culoare si de animalul de la care provine, carnea este cea mai valoroasa sursa de
proteine complete. Proteinele din carne tin de foame multe ore si au calorii negative,
organismul cheltuieste energie pentru metabolizarea lor. Carnea nu ingrasa, ci mai
degraba ajuta la slabit. Facem ce facem si tot la slabit am ajuns! intrebarea este ce

alegem: vita, porc sau pui?

Carnea de pui este cea mai consumata carne la nivel mondial, in ultimii 50 de ani
productia a crescut cu 200%. De ce ne place carnea de pui? Este o carne alba, frageda,
cu mai putina grasime si acizi grasi saturati decat carnea rosie, cu un continut mare de

proteine de calitatea intai, usor de gatit si pe gustul multor persoane.

Avantajul la pui: grasimea se concentreaza in piele, nu patrunde printre fibrele carnii si
este usor de eliminat. Este o grasime bogata in acizi grasi mononesaturati (similari cu cei
din uleiul de masline)si este semifluida la temperatura camerei. Aripioara sau picior?

Conteaza ce bucata de carne alegem, nutrientii si grasimea difera intre pieptul si pulpa de

pui.

La 100g carne avem -pentru piept: 25g proteine, 4,59 grasime, 150cal si 1-2 mg fier;
pentru pulpe- 22g proteine, 9g grasime (adica dublu), 200cal si un continut de fier de 4
ori mai mare fata de piept. Despre aripioare nu e mare lucru de spus, sunt de 3-4 ori mai
bogate in grasime fata de pulpe si nu te alegi cu prea multa carne, nu dar asta nu le

impiedica sa fie delicioase.

Precizare importanta: alimentatia pe care o primesc puii/gainile influenteaza in mod direct
concentratia de nutrienti din carne. Hrana bogata in lucerna scade continutul de
colesterol, prezenta semintelor de in duce la cresterea procentului de Omega-3, iar
boabele de porumb bogate in caroten dau grasimii o culoare galbena. Un ultim secret:
carnea de pui se consuma bine gatita, temperatura ridicata elimina riscul infectarii cu

salmonella”, puncteaza Mihaela Bilic in postarea publicata.



”Carnea de porc este tot o carne alba”

in ceea ce priveste carnea de porc, de ce s& nu recunoastem: isi pastreaza locul special in
inima romanilor. Nutritionistul Mihaela Bilic ne aminteste ca, desi puiul domneste pe mesele
internationale, porcul ar trebui sa fie campionul gusturilor noastre. Cu o greutate a traditiei si o
diversitate de preparate, carnea de porc, ofera nu numai savoare, ci si beneficii, fiind mai

sanatoasa decat grasimile provenite de la rumegatoare.

"0 fi puiul cea mai consumata carne la nivel mondial, dar sper ca la noi, la romani, porcul
sa fie campion! Poate nu stiati dar carnea de porc este tot o carne alba, in cartile de
nutritie e pusa alaturi de carnea de pasare si de vitel. Porcul este un animal omnivor, de
aceea grasimea lui este mai putin saturata, deci mai sanatoasa, fata de grasimea

rumegatoarelor, adica vita sau oaie.

Si daca am pomenit de grasime, e mare diferenta intre bucatile de carne pe care le
consumam: muschiuletul are doar 4% grasime, in timp ce costitele si ceafa impanate au
pana la 15% grasime. Deci nu tot porcul e gras! Culmea este ca prin gatit grasimea se
topeste si ramane in cratita, deci carnea preparata termic pierde din numarul de calorii.
Porcul are avantajul ca nu trebuie hranit intensiv, poate fi sacrificat la orice varsta si la

orice greutate si va fi bun din varful urechilor pana in varful cozii!

Daca ma intrebati pe mine, eu aleg porc...dar fiecare e liber sa aleaga ce-i place, carne sa
fie!!”, a mai precizat nutritionistul Mihaela Bilic in postarea publicata pe pagina

de Facebook.

Foto descriptiv.
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