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Proteínas de alta qualidade e 
vitamina A: veja benefícios do fígado de boi
Há quem ame o 

sabor forte do 
fígado bovino e também 
quem se atrai pelo preço 
mais baixo do que outras 
partes do boi nos merca-
dos e açougues. Mas do 
ponto de vista nutricional, a 
melhor característica desse 
alimento presente no prato 
de milhares de brasileiros 
são os diversos benefícios 
que ele oferece ao orga-
nismo.

O corte é uma víscera 
e se destaca entre outros 
alimentos da mesma cate-
goria por ter alta digestibi-
lidade, ser rico em vitamina 
A e por ser fonte de vitami-
nas do complexo B (B1, B2, 
B3, B5, B6 e B12), ferro e 
proteínas.

PUBLICIDADE
A seguir, veja os princi-

pais benefícios, listados por 
nutricionistas, de consumir 
fígado de boi com mais fre-
quência.

1. Diminui inflamação
A vitamina B12 encontrada 

no fígado pode ajudar a aliviar 
os processos inflamatórios como 
asma e artrite, pois impede a 
liberação de agentes químicos 
responsáveis por sintomas infla-
matórios, como inchaço e dor.

O componente também tem 
papel importante no metabolismo 
e contribui para que a pessoa 
sinta menos fadiga —mental e 

física— no dia a dia.
2. Contém proteínas de alta 

qualidade
Assim como qualquer parte do 

boi, o fígado tem alta quantidade 
de proteínas —são 29,9 gramas 
para 100 gramas da víscera cozi-
da, uma quantidade que contém 
225 calorias.

Quando ingerida, a proteína 
se transforma em aminoácidos 
essenciais, que são aqueles 

que o corpo não consegue 
produzir naturalmente (só 
por meio de alimentos ou 
suplementos), mas que é 
de grande importância para 
garantir o bom funciona-
mento dos músculos e dos 
órgãos. 

Fígado acebolado é um 
prato comum, mas muito 
nutritivo

Fontes: Lorena Ellen 
Da Silva Lima, nutricio-
nista da AmorSaúde 
Teresina Centro; Victor 
Machado, nutricionista, 
pós-graduado em nutri-
ção esportiva e colunis-
ta de VivaBem; Daniele 
Cambuí, nutricionista 
do Vera Cruz Hospital; 
TACO (Tabela Brasileira 
de Composição de 
Alimentos).
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