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Las carnes. Entiende lo que comes o por qué no las comes

iNo me queda claro cuales son los diferentes tipos de carnes que hay!
Esto ya lo sabes, pero no viene mal repasar:

Nuestra alimentacién de ahora es rica en grasas saturadas y proteinas (carnes, lacteos, bolleria). Le faltan frutas,

verduras, legumbres y pescados.

La dieta mediterrdnea se caracteriza por un alto consumo de vegetales (frutas, verduras, hortalizas, legumbres,

cereales). También por mas consumo de aves y pescado que de carnes rojas y aceite de oliva.

La dieta mediterranea tiene pocas grasas saturadas y es buena para el corazén. La enfermedad cardiovascular es
la primera causa de muerte en paises occidentales. Se puede reducir con cambios en el estilo de vida

(alimentacion, gjercicio). El cdncer es la segunda causa de muerte en estos paises.
¢Conoces las proporciones? Recuerda, 60-30-10. Repite, 60-30-10.

Una alimentacion sana debe ser equilibrada (60% de todas las calorias que se comen al dia tienen que venir de

hidratos de carbono, un 30% de grasas y un 10% de proteinas).

Hay proteinas en el pescado, carne, huevos, lacteos, cereales, legumbres y frutos secos.
Nos centramos en las carnes

Carne es todo alimento que sale de las partes blandas que se comen de un animal.

En nuestro medio se suele comer carne de vacuno (vaca, ternera y afiojo o ternera de un afio), cerdo, cordero,
cordero lechal, cabrito, conejo, aves de corral (pollo, pavo), caza... La carne de caballo se come poco en nuestro

pais. Para que no te den gato por liebre, lee las etiquetas.

éSe ha relacionado el consumo de carne roja con el cancer?

Si, la OMS confirmé en 2015 lo que ya habia dicho en 2001. Hay que limitar el consumo de carnes rojas y evitar las

carnes procesadas o conservas de carne para bajar el riesgo de cancer de colon. Cuanto menos, mejor.
Carne roja es toda la carne muscular de los mamiferos (res, ternera, cerdo, cordero, caballo y cabra).

La carne procesada es toda carne transformada con la salazén, el curado, el adobo, la fermentacidn, el ahumado,

la adicién de conservantes u otros cambios, para mejorar su sabor o su conservacion. Ejemplos: perritos calientes,
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salchichas, beicon, jamén (serrano y cocido), carne en conserva, cecina o carne seca, fiambres (fiambre de pavo,
jamén de pavo), embutidos (chorizo, salchichdn, longaniza, mortadela, chéped), patés (higado), preparados de

carne congelada, hamburguesas.

En Espafia cada persona toma unos 35 gramos de carnes procesadas cada dia. Lee las etiguetas para saber.

El riesgo de cada persona de tener un cancer de colon por el consumo de carne procesada es pequefio. Cuanta

mas cantidad y mas veces, mas riesgo.
éLa manera de cocinar la carne aumenta el riesgo?

Cocinar la comida en contacto directo con una brasa genera sustancias que producen cancer (hidrocarburos
aromaticos policiclicos y aminas aromaticas heterociclicas). Sin embargo, no se sabe todavia si el modo en que la

carne es cocinada afecta el riesgo de cancer.
Cocina con aceite de oliva.
Entonces... éCarne o pescado? éPor qué no legumbres con arroz?

Comer menos proteina animal y mas vegetal mejorard nuestra salud y la del planeta. Las legumbres son una
buena fuente de proteina. Combinadas con los cereales (integrales) pueden sustituir a las carnes y pescados. Son

uno de los alimentos mas nutritivos, sanos y baratos de nuestra dieta.

La carne junto con el pescado, son uno de los alimentos mas caros. Al subir el nivel econdmico de las poblaciones

se come mas carne. El consumo de legumbres se asocia con niveles econdmicos bajos.

Después de las legumbres, se recomienda aumentar el consumo de pescado frente a la carne. La carne que se

coma, lo mejor es que sea blanca: pollo, pavo, conejo.
¢Qué nos aporta la carne?

La carne tiene proteinas. Las legumbres tienen tantas proteinas como la carne y mas hierro. Las carnes rojas son

mas ricas en mioglobina que las blancas.
Su grasa es saturada y puede ser visible como el tocino (“el gordo”) o dentro del tejido muscular.

La carne también nos da zinc, hierro, fésforo y vitaminas del grupo B (B1 o tiamina, B2 o riboflavina, B12 o
cianocobalamina). Los adultos que siguen una alimentacién vegetariana y vegana deben tomar vitamina B12

(1000 microgramos, dos veces por semana).

El hierro se absorbe mejor junto con alimentos ricos en vitamina C como ensaladas o frutas (naranjas, mandarinas,

fresas, kiwi, tomate...).
¢Como preparamos la carne?
A gusto del consumidor.

La plancha y el asado para los cortes mas blandos. Poco hecho, en su punto o muy hecho.


http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/los-alimentos/como-descifrar-las-etiquetas-de-los-alimentos-y-no-morir-en
http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/los-alimentos/si-tienes-pan-y-lentejas-de-que-te-quejas-las-legumbres
http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/los-alimentos/recomendaciones-para-el-consumo-de-alimentos-que-contienen
http://www.familiaysalud.es/vivimos-sanos/alimentacion/vitaminas-y-suplementos/vitaminas-y-minerales
http://www.familiaysalud.es/podemos-prevenir/otras-medidas-preventivas/en-el-escolar-y-adolescente/prevencion-de-la-anemia-por

Los guisados y cocidos para las carnes mas fibrosas, con mas huesos y tendones. El cocido permite que la carne

sea mas blanda.

Procura quitar la grasa de los caldos metiéndolos en la nevera cuando se enfrian. La grasa saturada se hace sélida

en la superficie y se puede quitar antes de volver a calentar el caldo.
Se recomienda quitar la grasa visible a la carne y la piel al pollo (y al pavo).
No se deben comer empanados o rebozados que afiaden mas grasa a la carne.

éQué son las carnes procesadas? ¢Es lo mismo el jamén cocido que el fiambre de jamén? éEs lo mismo

la pechuga de pavo que el flambre de pechuga de pavo?

Veamos. El jamén cocido, jamén dulce o jamén de York es un producto carnico que se obtiene de la pata trasera
del cerdo. Si es la pata delantera, se llama paleta. La carne se trata con agua, sal, azlcares que retienen el agua
(almidones de la fécula de la patata o del maiz), proteinas vegetales (soja), potenciadores del sabor, estabilizantes
(gelatinas para aglutinar), conservantes, colorantes, antioxidantes. La mayoria lleva lactosa para mejorar el sabor.

Posteriormente se introduce en moldes y se cuece.
Segun la cantidad de carne, hay tres categorias:

- Jamén cocido categoria extra
- Jamén cocido categoria primera
- Fiambre de jamon. Se utiliza la mitad de carne de cerdo. Es mas barato. Pizzas, sanjacobos... llevan fiambre. No

se puede poner “jamdén cocido” si no lo es.
Estos productos son ricos en proteinas y bajos en grasa, pero suelen tener mucha sal.
¢Y los preparados de carne congelados son igual que la carne fresca?

No. Estos productos tienen poca carne y mucho agua y sal. Meter agua a la carne es una practica legal, pero el

producto ya no se puede vender como "carne", sino como "preparado de carne".
Cuando acaba el cocinado, el filete es mucho mas pequefio que la pieza original.
¢Y los caldos de concentrados de carne?

No tienen muchos nutrientes. Llevan potenciadores del sabor (glutamato, sal). Un buen cocinero se las apafia sin

potenciadores del sabor. Para saber exactamente lo que estds comiendo, vuelve a leer las etiquetas.
é¢De dénde venimos?

Cuando preguntaba de nifia a mi abuela qué habia para comer, mi abuelo siempre decia “arroz con gallo muerto”.
Era verdad, pero yo hubiera preferido un “arroz con pollo”. Aquello nos hacia correr pensando en el que el dia
anterior habia sido el amo del corral. Nos hacia mirar la carne con respeto y mas de uno preferimos llenar el

estdmago solo con arroz. El pollo se comia en ocasiones especiales.

Mis abuelos me ensefiaron a no tirar comida, a reutilizar, a no generar residuos, porque alli todo se aprovechaba y
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no era necesario reciclar.
éHacia donde vamos? Con todo lo que sé, équé hago?

Es curioso, nunca antes habiamos tenido tanta informacién sobre los alimentos y nunca antes habiamos comido

tan mal.

La primera Guia Alimentaria en nuestro pais fue la Rueda de los 7 Grupos de Alimentos. Después, la Pirdmide de

los alimentos (en 1992).

Pero en una guia de alimentacién sana no tendria que haber dulces y salados, confiteria, bolleria, embutidos
grasos... que es lo que se encuentra en la clspide de la pirdmide. Por eso, algunos autores prefieren usar “El
plato saludable” de Harvard (2011).

Nos pide: la mitad del plato, vegetales (verduras, hortalizas y frutas). Una cuarta parte, cereales integrales. La
otra cuarta parte, alimentos ricos en proteinas saludables (pescado, pollo, huevo, legumbres o frutos secos).
Recomienda limitar las carnes rojas y el queso y evitar la carne procesada. Aceite de oliva virgen es el mas sano.

Le siguen los de girasol, soja, maiz. Evitar aceites vegetales hidrogenados. La mejor bebida es el agua, del grifo.

Evitar las bebidas azucaradas. Limitar la leche y los lacteos a 1-2 raciones al dia. Limitar el zumo natural a no mas

de un vaso pequefio al dia. Mantenerse activo.
éQué compro?

Es mejor consumir alimentos locales, de proximidad y de temporada. Hay una relacién entre la alimentacion y el

cuidado del medio ambiente.

Reducir el consumo mundial de productos animales (carnes y lacteos) puede bajar las emisiones de CO2 y metano

producidas por los animales. Estos gases son los responsables del efecto invernadero.

Muchas veces los alimentos han necesitado un transporte y envasado, y para ello se gasta mucha energia. Es un

modelo de consumo que no se puede sostener.

Evita los productos con mucho envoltorio (bandejas de poliespan con un film de plastico). Seria mejor reutilizar
antes que usar y tirar. ¢éHas pensado en llevar tu propio envase, fiambrera o taper al mercado? Habria menos

residuos. El mejor residuo es aquel que no se produce.
La educacién también es imprescindible para el consumo responsable.

Los alimentos envasados no son tan baratos como parecen. Fijate en el precio por kilo, no por unidad. Por ejemplo,
el pollo cuesta a 2 euros el kilo y los nuggets de pollo a 2,8 euros... 300 gramos. Parece casi igual, pero el kilo de

nuggets nos sale a 9,3 euros. No es lo mismo. Compara, piensa y luego elige.

Al hacer la compra, lleva una lista. Sin ella, el supermercado puede ser una trampa.
Usa cestas o bolsas de tela en vez de bolsas de pléstico.

No podemas tirar comida. Con la carne del cocido se hacen unas croquetas. Con la fruta mas madura, una
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macedonia o un batido. Con el pan duro, un gazpacho o salmorejo.

Recuerda que se puede, pero no se debe comer de todo. Tenemos la informacién, ahora nos toca llevarla a la

practica.
Comer insano es muy barato. Comer sano, no es caro.

Nunca es tarde para aprender a comer y disfrutar comiendo. Es importante disfrutar mientras se come. Hay que

comer en familia, con la televisién apagada y los moéviles en silencio, para poder hablar.

Con la educacién para la salud se quieren cambiar habitos para mejorar la salud. Porque prevenir es mejor que

curar. Cuidate, no podemos comer por ti.
Un largo viaje comienza siempre con un primer paso.
Enlaces interesantes:

- Harvard School of Public Health. El plato para comer saludable.

- El Blog de Juan Revenga: Pirdmides alimentarias mas saludables.

- El Blog del Luis Jiménez: Lo que dice la ciencia para adelgazar

- Estrategia NAQOS iCome sano y muévete!. Ministerio de Sanidad.

- Informacién sobre carnes en el blog Gominolas de Petroleo.

- Web de Miriam Martinez Biarge, pediatra experta en nutricidén vegetariana.
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