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CONTEXTO NUTRICIONAL DE LA CARNE DE CERDO

La carne de cerdo se compone fundamentalmente de tejido muscular que contiene agua, sales minerales, diferentes 
vitaminas, proteínas, y un bajo contenido en hidratos de carbono, lípidos y tejido conectivo.

Conviene tener en cuenta que la composición de la carne de cerdo depende de varios factores.

Todos estos condicionantes determinan que la carne de cerdo constituya una buena fuente de proteínas de excelente 
calidad, por su digestibilidad y contenido en aminoácidos esenciales, que tenga una alta proporción de hierro de elevada 
biodisponibilidad y zinc, entre otros minerales, así como de vitaminas del grupo B, especialmente tiamina (vitamina B

1
), 

niacina (vitamina B
3
), piridoxina (vitamina B

6
) y cobalamina (vitamina B

12
).

De todos los nutrientes de la carne, las proteínas, con un aporte de 16-25 % ocupan un lugar preferente. Su porcentaje en 
las carnes resulta superior al de otros muchos alimentos. El contenido en aminoácidos esenciales de la proteína de la carne 
le proporciona un elevado valor biológico.

Fuente: Adaptada de Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. Tablas de composición de alimentos. Guía de prácticas. 
16ª ed. Madrid: Ediciones Pirámide; 2013.

FIGURA 1. CONTRIBUCIÓN DE LA CARNE DE CERDO A LOS REQUERIMIENTOS DE VITAMINAS 
Y MINERALES DE LA POBLACIÓN ADULTA (100 g de alimento)
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La grasa es el nutriente aportado por la carne en el que se observan mayores fluctuaciones, no solo de unas especies animales 
a otras, sino también según la parte de la canal dentro de una misma especie. Estas fluctuaciones pueden tener relación no 
solo con la cantidad de grasa, sino también con la calidad de la misma. La carne de cerdo presenta en su grasa corporal un 
elevado grado de insaturación que, a su vez, dependerá del tipo de alimentación que reciba el animal.

La carne de cerdo también contiene, de forma natural, sustancias de naturaleza proteica que han mostrado ejercer diversos 
efectos fisiológicos beneficiosos para la salud. Se trata de los compuestos bioactivos de la carne de cerdo. Cabe destacar 
los dipéptidos carnosina y anserina, así como el glutatión, de carácter antioxidante; la coenzima Q10 también es un 
importante antioxidante que puede tener relevancia en el tratamiento de enfermedades cardiovasculares; la creatina, que 
incrementa la reserva energética con miras a la actividad física; la carnitina, que no solo mejora la actividad física, sino 
que además potencia el rendimiento muscular; la taurina, implicada en reforzar el sistema inmunitario, y la glutamina, 
que reduce la fatiga tras una actividad física intensa. Más recientemente se están estudiando otros péptidos bioactivos 
de pequeño tamaño que se generan durante la digestión de la carne de cerdo y que pueden aportar actividades de tipo 
antioxidante y antihipertensivo, lo que supone importantes beneficios para la salud cardiovascular. 

Además, la industria cárnica a través de la innovación ha desarrollado derivados 
cárnicos con contenido reducido o modificado en algunos nutrientes como la sal o la 

grasa, que se presentan como un excelente aliado para colectivos que deben seguir 
unas recomendaciones dietéticas especiales. Para los intolerantes al gluten y a la 

lactosa los beneficios de la innovación tecnológica van más allá, puesto que les 
permiten consumir productos que anteriormente tenían que restringir de su 
dieta debido a los ingredientes utilizados. 

Fuente: Adaptada de Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. Tablas de composición de alimentos. Guía de prácticas. 
16ª ed. Madrid: Ediciones Pirámide; 2013.

FIGURA 2. CONTRIBUCIÓN DE LA CARNE DE CERDO A LOS REQUERIMIENTOS DE 
PROTEÍNAS EN DIFERENTES ETAPAS (100 g de alimento)
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PERFIL LIPÍDICO DE LA CARNE DE CERDO: GRASAS 
MONO Y POLIINSATURADAS

La carne de cerdo ha evolucionado en los últimos años su calidad nutricional, especialmente en lo que se refiere a la 
cantidad de grasa, que ha disminuido de manera considerable. Esta pérdida ha sido mucho más acusada en las piezas cárnicas 
de mayor trascendencia comercial (jamón, paleta, lomo y solomillo), quedando relegado su depósito mayoritario a piezas 
muy concretas, como son el tocino dorsal, la panceta y las grasas de cobertura. De hecho, las carnes magras (solomillo, cinta 
de lomo, costillas de lomo y pierna) del cerdo de raza blanca contienen solo un 2-11 % de grasa intramuscular. Además, 
alrededor del 70 % de la grasa de la carne de cerdo es subcutánea, por lo que se puede eliminar fácilmente.

Dado que el cerdo es un animal monogástrico, la composición de su grasa está muy influenciada por la alimentación 
que hoy es, fundamentalmente, a base de cereales y de soja, lo que determina que la carne sea rica en ácidos grasos 
insaturados. De hecho, su contenido en grasas mono y poliinsaturadas abarcan globalmente dos terceras partes (42,9 % 
grasa monoinsaturada y 15,9 % grasa poliinsaturada), frente a la tercera parte de saturadas (34 %). Si lo comparamos con el 
perfil lipídico equilibrado en una alimentación saludable observamos que la carne de cerdo se ajusta a este perfil lipídico 
recomendado. Además, la carne de cerdo prácticamente no posee ácidos grasos trans.

Sus niveles de colesterol son similares o incluso menores a los de otras carnes y poseen una elevada proporción de ácidos 
grasos insaturados, especialmente oleico.

AGS: ácidos grasos saturados / AGM: ácidos grasos monoinsaturados / AGP: ácidos grasos poliinsaturados

Fuente: Adaptada de Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. Tablas de composición de alimentos. Guía de prácticas. 
16ª ed. Madrid: Ediciones Pirámide; 2013.

Fuente: Adaptada de Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. Tablas de composición de alimentos. Guía de prácticas. 
16ª ed. Madrid: Ediciones Pirámide; 2013.

FIGURA 3. COMPARATIVA PERFIL LIPÍDICO RECOMENDADO VS PERFIL LIPÍDICO DE LA 
CARNE DE CERDO

TABLA 1. PERFIL LIPÍDICO DE DIFERENTES CORTES DE CERDO (por100 g)
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AGS: ácidos grasos saturados / AGM: ácidos grasos monoinsaturados / AGP: ácidos grasos poliinsaturados

Fuente: Adaptada de Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. Tablas de composición de alimentos. Guía de prácticas. 
16ª ed. Madrid: Ediciones Pirámide; 2013.

AGS: ácidos grasos saturados / AGM: ácidos grasos monoinsaturados / AGP: ácidos grasos poliinsaturados

Fuente: Adaptada de Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. Tablas de composición de alimentos. Guía de prácticas. 
16ª ed. Madrid: Ediciones Pirámide; 2013.

TABLA 2. PERFIL LIPÍDICO DE DIFERENTES ALIMENTOS (por 100 g)

FIGURA 4. COMPARATIVA PERFIL LIPÍDICO DE DIFERENTES ALIMENTOS
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CARNE DE CERDO: NUTRIENTES ESENCIALES PARA 
NUESTRO ORGANISMO

PROTEÍNAS

Contribuyen a aumentar y conservar la masa muscular

Necesarias para el normal crecimiento y desarrollo de los huesos en los niños

GRASAS

El lomo de cerdo tiene un bajo contenido de grasa y grasas saturadas

Un menor consumo de grasas saturadas contribuye a mantener niveles normales de colesterol sanguíneo

POTASIO

Ayuda al funcionamiento normal del sistema nervioso

Desempeña un papel en el normal funcionamiento de los músculos

Contribuye al mantenimiento de la presión arterial normal

FÓSFORO

Contribuye al normal metabolismo energético

Ayuda al funcionamiento normal de las membranas celulares

Necesario para el crecimiento y desarrollo de los huesos en los niños y en el mantenimiento normal de los 
dientes

ZINC

Contribuye al normal metabolismo de los hidratos de carbono, los ácidos grasos, la vitamina A y a la síntesis 
proteica

Desempeña un papel en el mantenimiento normal del cabello, la piel, las uñas y la visión

Ayuda a la protección de las células frente al daño oxidativo
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HIERRO

Contribuye a la formación normal de glóbulos rojos y de hemoglobina y al transporte de oxígeno en el 
cuerpo

Ayuda al desarrollo cognitivo normal de los niños

Ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga

TIAMINA (VITAMINA B
1
)

Contribuye al normal metabolismo energético

Ayuda al funcionamiento normal del corazón

NIACINA (VITAMINA B
3
)

Contribuye al funcionamiento normal del sistema nervioso y a la función psicológica normal

Contribuye al mantenimiento de las mucosas y la piel en condiciones normales

Ayuda a disminuir el cansancio y la fatiga

PIRIDOXINA (VITAMINA B
6
)

Desempeña un papel en la síntesis normal de la cisteína

Contribuye al normal metabolismo de la energía, de las proteínas y del glucógeno

Ayuda a regular la actividad hormonal

COBALAMINA (VITAMINA B
12

)

Ayuda al metabolismo normal de la homocisteína y a la formación de glóbulos rojos

Contribuye al funcionamiento normal del sistema inmunitario

Ayuda al proceso de división celular



11

LA CARNE DE CERDO EN LA ALIMENTACIÓN

La carne comienza a introducirse en la alimentación a los 6 meses de edad. Es recomendable que la carne se prepare 
hervida junto con verduras.  La primera carne que se introduce es la de pollo. A los 7 meses se introduce la de cerdo magra 
y posteriormente la de cordero y ternera.

A partir de los 10 meses de edad ya se puede incrementar la ración de carne a 30 g. Este primer contacto con la carne se hará 
en forma triturada en las papillas. 

A partir del año, los niños empiezan a masticar y a morder por lo que se podrá 
empezar a servir carne en trocitos. Las raciones aumentarán a medida que el 
niño crece: 30 g con un año, 40 g a los dos años y 50 g con tres años.

Ya en la alimentación adulta, se recomienda incluir 2 raciones diarias de 
proteínas, para lo cual lo más recomendable es la alternancia entre las distintas 
fuentes: carne, pescado, leche y derivados lácteos, huevos, legumbres. Y dentro 
de las carnes, lo ideal es incluir los diferentes tipos para que la alimentación 
sea lo más variada posible y aporte diferentes nutrientes. 

En este contexto, los expertos recomiendan un consumo de carnes magras, como la carne de cerdo, de 3 a 4 
raciones por semana.

Las guías alimentarias para la población española recomiendan seleccionar piezas magras a la hora de consumir carne, 
retirando la grasa visible antes de cocinar el alimento. El consumo de cortes magros de carne de cerdo como el lomo o el 
solomillo, determina el aporte de gran proporción de los requerimientos diarios de nutrientes para la población, con un 
contenido mínimo de grasa.

En cuanto a los productos cárnicos del cerdo, se debe contemplar su consumo según el tipo y la calidad, ya que pueden 
tener un contenido graso variable, seleccionando principalmente aquellos bajos o reducidos en grasa. Derivados del cerdo 
como el jamón serrano sin tocino, alcanzan porcentajes que van del 5,6 al 8,4 %, siendo esta cifra de tan solo el 4,5 % para 
el lomo embuchado de calidad y del 3 al 10 % para el jamón cocido.

FIGURA 5. PIRÁMIDE DE LA ALIMENTACIÓN EQUILIBRADA

Fuente: Confecarne; 2009.
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La ración de carne recomendada es de unos 125-150 g, en el caso del jamón cocido o serrano es de unos 50 g y en el 
chorizo o chóped unos 30 g.

El consumidor puede elegir entre la gran variedad de cortes de carne de cerdo y derivados cárnicos, aquellos que mejor 
respondan a sus características nutricionales específicas: contenido en sal y grasa, productos sin gluten y sin lactosa, entre 
otros, y que le aporten los nutrientes necesarios para completar de manera segura y eficiente una dieta variada y equilibrada.

RACIONES DE CARNE DE CERDO Y DERIVADOS CÁRNICOS

Se entiende por ración la cantidad o porción de alimentos adecuada a la capacidad de un plato “normal”. El tamaño de las 
raciones varía en función de la edad. Las raciones habituales de consumo están establecidas para personas mayores de 10 
años. Para establecer las raciones de niños hasta 6 años de edad se estima que una ración equivale al 60 % de la ración de un 
adulto, aumentando un 10 % cada año hasta los 10 años de edad.

TABLA 3. RACIONES HABITUALES DE CONSUMO EN DIFERENTES GRUPOS POBLACIONALES

Fuente: Adaptada de Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. Tablas de composición de alimentos. Guía de prácticas. 
16ª ed. Madrid: Ediciones Pirámide; 2013.
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EL BOCADILLO TRADICIONAL, UNA BUENA 
ELECCIÓN A MEDIA MAÑANA Y EN LA MERIENDA

Los alimentos que tomamos a media mañana y en la merienda contribuyen al equilibrio de la dieta y mantienen el aporte 
de energía y nutrientes a lo largo del día. Al disminuir el tiempo entre las comidas principales se reduce la aparición de 
apetito y evita las comidas copiosas, además favorece digestiones más sencillas, al ser menor el volumen de alimento de 
cada comida.

Al menos en una de las dos ingestas, por ejemplo la media mañana, se recomienda incluir un bocadillo a base de alimentos 
ricos en proteínas y bajos en grasa. Los productos derivados del cerdo como el jamón serrano, el jamón cocido o el lomo 
embuchado son alimentos que ofrecen un alto contenido proteico, mejorando también las posibilidades gastronómicas 
de las comidas, al prestarse a ser acompañados por vegetales y sustituyendo en posición ventajosa a productos menos 
tradicionales como la bollería o la repostería industrial por lo general de alto contenido en grasa, azúcar y calorías. 

TABLA 4. OPCIONES DE MEDIA MAÑANA/MERIENDA A INCLUIR EN LA DIETA SEMANAL

FIGURA 6. COMPARATIVA DEL CONTENIDO ENERGÉTICO DE DIFERENTES OPCIONES DE 
MEDIA MAÑANA/MERIENDA Y EL CONTENIDO RECOMENDADO ESTIMADO

Fuente: Elaboración propia.

Fuente: Elaboración propia a partir de Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. Tablas de composición de alimentos. 
Guía de prácticas. 16ª ed. Madrid: Ediciones Pirámide; 2013.
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El aporte de energía en las ingestas de media mañana y merienda se encuentra en torno al 10-15 % de las necesidades 
diarias. Esto se traduce en un aporte de entre 200 y 300 kcal en cada una de estas ingestas en una dieta tipo de 2.000 kcal 
diarias. Y en una cantidad de entre 170 y 255 kcal por ingesta en el caso de los niños más pequeños, cuyas recomendaciones 
son de unas 1700 kcal diarias.

Si comparamos diferentes ingestas, las basadas en la merienda tradicional a base de bocadillo de jamón curado o jamón 
cocido con otras opciones que incluyen bollería industrial, refrescos, zumos de frutas y snacks, los datos muestran que 
el modelo tradicional posee un mejor perfil nutricional, ajustándose a los porcentajes recomendados de energía y 
macronutrientes, aportando además proteínas de buena calidad, vitaminas del grupo B y minerales.

Además, hoy en día existe una amplia gama de derivados cárnicos con contenido bajo o reducido en grasa y sal, 
adecuados a las necesidades de los diferentes grupos de población, así como a requerimientos nutricionales específicos de 
determinados colectivos.

Teniendo en cuenta la elección para media mañana, para la merienda se pueden escoger otras combinaciones de alimentos 
como por ejemplo un yogur con cereales y una ración de fruta, o un vaso de leche y una tostada con aceite de oliva.

El tradicional bocadillo con elaborados cárnicos como el jamón 
serrano, el jamón cocido o el lomo embuchado es una buena 
opción en cuanto a energía y nutrientes para media mañana y 
merienda tanto en niños como en mayores.

FIGURA 7. COMPARATIVA DE LA VALORACIÓN NUTRICIONAL DE DIFERENTES OPCIONES 
DE MEDIA MAÑANA/MERIENDA Y EL CONTENIDO RECOMENDADO ESTIMADO

Fuente: Elaboración propia a partir de Moreiras O, Carbajal A, Cabrera L, Cuadrado C. Tablas de composición de alimentos. 
Guía de prácticas. 16ª ed. Madrid: Ediciones Pirámide; 2013.
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IMPORTANCIA DE LA CARNE DE CERDO EN LA 
GASTRONOMÍA ESPAÑOLA

HISTORIA DEL CONSUMO DE CARNE DE CERDO

La carne es un producto fundamental de la alimentación y la gastronomía española. El cerdo nos ofrece una gran 
diversidad de productos cárnicos,  con características nutricionales distintas, pudiendo, todos ellos, proporcionar elementos 
muy valiosos a nuestra dieta. 

Para mejorar su digestibilidad, aspecto, terneza y estado higiénico-sanitario la carne se somete a una preparación 
culinaria. Las distintas partes del cerdo requieren una preparación culinaria específica que optimizará las características 
finales del plato. También hay que tener en cuenta factores como la forma en la que se ha cortado, la maduración y la 
realización de algún tratamiento como marinado, adobado, condimentado, salazones, etc.

En cada zona de España existen platos y productos tradicionales a base de cerdo como la fabada, el cocido, el cochinillo 
asado o el jamón serrano. La carne de cerdo es un símbolo de la variedad que hay en la Dieta Mediterránea. 

Dado que el cerdo forma parte de la tradición de numerosos pueblos como parte importante de su alimentación, su gran 
aceptación por el paladar humano, en sus diferentes formas culinarias, ha hecho que alrededor de él se desarrolle una gran 
industria.

CONSUMO DE CARNE DE CERDO EN LA ACTUALIDAD

Según los datos del Panel de Consumo Alimentario en España, en el año 2013 la carne supuso un 22,1 % del gasto total 
de los españoles en alimentación. En cuanto al volumen, la carne alcanzó un 7,9 % de los alimentos consumidos, con un 
consumo per cápita de 52,71 kg. Dentro de esta cantidad, la carne de porcino supuso 10,57 kg per cápita. Además los 
productos derivados que más se consumieron son el jamón y la paleta curados (2,28 kg per cápita) y el jamón cocido (1,52 
kg per cápita).
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IMAGEN DE LA CARNE DE CERDO: CARNE BLANCA

Del Monográfico realizado por el Observatorio del Consumo y la Distribución Alimentaria en 2010 se desprende que 7 
de cada 10 entrevistados piensan que el cerdo es una carne blanca. Los consumidores consideran que el cerdo es un 
alimento saludable, así en una escala de 0 (alimento nada saludable) a 10 (alimento muy saludable) lo valoran con una 
puntuación de 6,4. Si atendemos al sexo, los hombres son los que valoran más positivamente la carne de cerdo (6,6 frente a 
6,3), mientras que por edad, son los mayores de 65 años los que mejor la puntúan (6,8).

TABLA 5. CONSUMO Y GASTO EN CARNE DE CERDO Y DERIVADOS EN LOS HOGARES 
ESPAÑOLES

FIGURA 8. VALORACIÓN DE LA CARNE DE CERDO COMO ALIMENTO SALUDABLE POR 
PARTE DE LOS CONSUMIDORES SEGÚN SEXO Y EDAD (N=1.000)

Fuente: Base de Datos de Consumo en Hogares 2013. Ministerio de Agricultura, Alimentación y Medio Ambiente; 2015.

Fuente: Observatorio del Consumo y la Distribución Alimentaria. Monográfico Carne de Porcino. Ministerio de Agricultura, 
Alimentación y Medio Ambiente; 2010.

Los aspectos que más preocupan al consumidor a la hora de comprar carne de porcino son la alimentación del animal y 
la forma de cría. Para determinar la calidad de los productos en el punto de venta los consumidores indican que tienen en 
cuenta: color, corte, aspecto de la pieza (ausencia de nervios o vetas), grosor, textura, fecha de caducidad, etc., y una vez en 
casa, se fijan en el sabor y en la cantidad de agua que desprende en el cocinado.
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BIENESTAR ANIMAL Y SOSTENIBILIDAD

La sensibilidad de los ciudadanos en cuanto al bienestar animal y la producción sostenible no deja de aumentar y cada vez 
son más las personas preocupadas por que se dé un trato digno a los animales y se reduzcan las emisiones de gases de efecto 
invernadero a la atmósfera. En esta línea, las estrategias de la Comisión Europea garantizan las mejores condiciones de 
bienestar a los animales.

El marco legislativo permite la correcta formación del personal encargado del manejo de los animales y orienta las 
inspecciones al bienestar animal en el entorno de los animales. Asimismo, trata de hacer llegar al consumidor información 
sobre la importancia del bienestar animal. 

Las normativas existentes sobre bienestar animal afectan a todas las fases de la cadena: la producción, el transporte y el 

sacrificio. 

Desde 2013, todas las explotaciones de porcino deben ajustarse a los requisitos sobre bienestar animal establecidos a nivel 
legislativo. Los nuevos cambios han supuesto una modernización de las instalaciones, ofreciendo a los animales un espacio 
mayor, más confortable y con unas condiciones de vida similares a su hábitat natural, se han mejorado las pautas de 
alimentación, el descanso y el desarrollo, y se ha aumentado la calidad de los productos destinados a los consumidores. 
Además, la industria cárnica ha establecido diversos procedimientos para la valorización de los purines generados y han 
realizado importantes innovaciones en la gestión de residuos y deyecciones ganaderas.

La totalidad de las granjas de cerdos de España se han adaptado al Modelo Europeo de Producción. De esta forma, el 
sector porcino español continúa creciendo y manteniendo su liderazgo europeo y mundial. El bienestar animal no solo 
beneficia al animal en sí, sino que se traduce en una mayor calidad de la carne y los derivados cárnicos.
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