SMITO O REALIDAD?
D l;'lil:o: Comer carne es perjudicial pa.r_a el planeta.

D Realidad: en Espafia ce ueon 800.000 toneladas de- ce-

bada. para producir ‘cerveza;.que dejan de tener utilidad .

cuando acaba el proceso. En lugar de arrojarlas a un ver-
tedero, se convierten en alimento para. las vacas. El ganado
es imprescindible: De hecho, una cociedad que no comiera

carne necesitaria deforestar ampliag dreas para plantar lo

necesario para. sobrevivir y posiblemente ni siquiera. asf lo
conseguiria. :

“El nulo consumo de carne seria una hecatombe ecolégica

global.”
D Mito:_No eg_necesarm 5

D Realidad: e la principal fuente-de nutrientes tan necesa-
riog como la vitamina B12, tierie proteinas, f6sforo, potasio,
vitaminas B1, B3, B6 y nutrientes exclusivoe de origen
animal como el zinc y la vitamina B12. Eliminarla de la
alimentacién aumenta el riesgo de suftir ciertas carencias
nutricionales.

D Mito: Consumo no recomendable

D Realidad: Su consumo ectd recomendado para todas las
edades por parte de Sociedades Cientificas y expertos en
—nubricion; como-parte-de una dieta variada-y-equiliorada:

D Mito:.Lag proteinas végehlee son mejores

Realidad: Lag proteinas de origen animal, como la carne,

contienen todos los. aminodcidos ecenciales, y las protefnas:;

vegetales, no. Por ello, lo ideal es alternar su:eonsumo con
las de origen vegetal (legumbres, cereales, semillas, frutos
8ecos).

D Mito: Tiene mucha grasa:

D Realidad: Hay partes de las carnes que tienen muy poca
grasa.. Son lag llamadas carnes magrag, que con lag que hay
que.preferir o la hora de comer. Ademds, nuestro organismo
también necesita que comamos una parte de grasas, y lo que
ge llama “perfil lipidico” de las gracas es muy parecido al
perfil-que recomiendan los expertos en nutricién como mas
adecuado en-la. alimentacién.

D Mito: Las proteinas vegetales son mejores

D Realidad: Las proteinas de origen animal, como la carne o
el pescado, contienen todog los aminodcidos esenciales, y lae
proteinas vegetales, no. Por ello, lo ideal es alternar su consu-
mo con las de origen. vegetal (legumbres, cereales, semillas,
frutos secos).
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ALGUNOS PUNTOS CLAVE SOBRE LA CARNE

Y LA ALIMENTACION

LA CARNE Y LA SALUD EN NINOS
Y ADOLESCENTES

* Log alimentos de origen animal, como las carnes, aportan
nutrientes esenciales para la galud, como gon lag proteinas,
el fasforo o el hierro, el zinc o las vitaminag del grupo B.

* Lag proteinas son necesariag para un buen crecimiento y
desarrollo de tug mieculog y huesos.

* Por su parte, el hierro contribuye al correcto desarrollo del
cerebro y el conocimiento de los mas pequefios, destaca. en
el transporte y almacén de oxigeno, e interviene en muchos
procesos esenciales de nuestro organismo.

“Los nifiog, nifias y adolescentes son muy sensibles a la. ca-
rencia de hierro si no se alimentan correctamente.

* El féeforo: es neceeario para el crecimiento y desarrollo
normal de tue huecos y contribuye al correcto manteni-
miento de log dientes.

* El gelenio: contribuye al normal funcionamiento del sistema.
inmune (que protege nuestro cuerpo de invasores externos
tales como bacterias, virus, toxinag, ete.) y participa en el
mantenimiento en condiciones normales del pelo y lag ufias.

* La vitamina Bé: contribuye a reducir el cansancio y la fa-
tiga. y tiene un papel importante para el “trabajo” de las
protefnas.

* La vitamina B42: contribuye al buen funcionamiento de tu
sistema nervioso y participa en el proceco de divigién celu-
lar (el crecimiento). Solo se encuentra. en alimentog como la
carne, los huevos o la leche.

* Hay que incluir las frutas y hortalizas en tu alimentacion
diaria. Son protagonistas de primera en tu alimentacién y
tu ealud, junto a los demas alimentos, y son una fuente muy
importante de vitaminas y minerales, y ademds te aportan
fibra, que es muy importante para tu sistema. digestivo.

* iHidratarce es fundamental! Tienee que beber suficiente
agua. durante todo el dia. No te olvides de tener siempre a
mano tu botella de agua.

* Es muy importante comer en un ambiente sin distracciones.

“No comas nunca. viendo la televisién, cualquier pantalla o el
mévil (ya tendras tiempo para. ello en otro momento) y mejor
en compaiiia., el momento de la comida es un acto social vital.”

* Completa la. alimentacién con ejercicio fisico, juegos y de-
porte, adaptado a tu edad y a lo que mde te guste.

Ideas a recordar...

1.

En Eepafia exicte una estricta legislacién en sequridad ali-
mentaria. que deben aplicar los indugtriales y que controlan
los veterinarios y que permite preservar lo. calidad y las
propiedades nutricionales de la carne y los derivados car-

nicos.

. La carne es un olimento con un gran valor nutricional, que

aporta cantidades valiosas de proteinas de alto valor bio-
16gico, hierro, zine, celenio y vitaminas del grupo B, con una
biodisponibilidad mayor que la encontrada en otras fuen-
tes dietéticas.

. Dentro del mismo animal existen cortes de carne con dife-

rentes porcentajes de grasa (carne magra o carnes grasas).

. Las necesidades de proteinas, vitaminas y minerales pre-

gentes en gran parte en la carne, aumentan en la infancia
y la. adolescencio..

. Los profegionales de la galud deben ser conscientes de que

eliminar el congumo de carne en nifios y/o adolescentes
puede afectar negativamente a su desarrollo.

. La carne es el tnico alimento que es controlado desde el

origen en lag granjas hasta que llega al plato. La trazabili-
dad de la carne es la mée completa de log alimentos, cada.
paso por la cadena queda identificado.

. La carne es sometida a un control permanente ya que al

animal ge le controla a lo largo de toda su vida desde el
nacimiento, cria y engorde, y se hacen controles antes de
sacrificio (en corrales del matadero), durante el sacrifico
siempre sin dolor (aturdimiento), durante el faenado (con-
trol de vieceras y canoles).

“Una.vez llega el animal sano a matadero, un veterinario verifi-
ca canal a canal que su carne es segura y de calidad.”

ey

DECALOGO DE

RECOMENDACIONES

Consumir proteinas de alto valor biolégico para. el adecuado de-
aarrollo de crecimiento y degarrollo de los huesos en log nifios.

2. Consumir carne entre 3-4 veces a la semana, alternando

entre los distintos tipos de carne (ave, conejo, cerdo, vacu-

no, cordero), siempre evitando el consumo excesivo de car-
nicos procesados (derivados, productos carnicos). La carne
cuanto mas natural y de la zona mejor.

“Una. racién de carne puede variar entre los 50 y 100 gramos,
segiin se prepare para un preescolar o para un adolescente ya
que el requerimiento proteico debido al desarrollo muscular es
mas elevado en adolescentes.”

3. Valorar la importancia.del consumo de carne en nifios y ado-
lescentes para. prevenir deficiencia en zinc y hierro.

4. A la hora de una comida rapida., mejor hazla de bocodillos
de embutidos bajos en grasa (lomo embuchado, jamén co-
cido, pechuga. de pavo, etc.) frente a la bollera industriol
y lag comidas rapidas.

5. Ee muy importante complementar log platos de carne con
guarniciones de verduras y elegir postres con frutas ricas
en vitamina C (como los citricos), para favorecer la absor-
cién del hierro y el aporte de fibra. en la dieta

6. Reolizar preferentemente un cocinado tan suave como cea
posible (llegando a. 65 grados en el centro de la pieza, en
formato asado, plancha, etc.), evitando altas temperaturas
(grill, parrillas, etc.) que puedan desarrollar acrilamidas y
en recipientee abiertoe para favorecer la volatilizacién de
compuestos potencialmente peligrosos como son las nitro-
saminag de carne.

7. Recuperar la dieta mediterranea, siguiendo una pauta
nutricional variada y equilibrada, que posibilite conciliar
el consumo de vegetalee y también intercambiar carne
por pescado y marisco como la fuente proteica.

8. Aplicar al consumo de carnes el miemo prin-
cipio de diversidad que se aplica al conjunto
de la. dieta; es decir, consumir diversos tipos
de carne, carnes blancas para dietag blanca
bajas en grasa. muy recomendables en dietas
de boja calorias.

4. Hacer un coneumo regponsable de todos
los alimentos de la piramide de alimen-
tacion.

10. Y no olvides... jdisfrutar
de coda. comida que ha-
goe a lo largo del dia
Y mejor en compa-
fita y sin prisag!




