La CARNE
ROJA SE
DEFIENDE:

uestros antepasados prehis-
t6ricos se alimentaban sobre
todo de carne, v segin sus
restos, gozaban de una salud

dio reciente de la Universidad de Harvard.

Aungue en realidad, levendo un poco mas
a fondo se comprueba gue el estudio soio
establecia que las personas gue comian
mas carne roja lendian a sufrir mas enfer-
medades, Lo importante es que estas mis-
mas personas resultaban ser también las
que, al mismo tiempo, tenian sobrepeso,
fumaban, bebian alcohol, consumian
demasiado azdcar, no hacian ejercicio
ni comian verdura. Pero esos detalles no

quedan bien en un titular de prensa,

En ciencia es fundamenial separar
correlacion de causalidad. Si salimos con
el paraguas a la calle y llueve, las dos cosas

envidiable. Sabemos que algu-
VUSIVE“ a nos pueblos, como los esquimales, que se
aparecel  nuuen basicamente de elia, a pesar de
BStUdiGS qﬁe que tienen una elevada mortalidad infan-
T 1il, alcanzan edades avanzadas v tanto el
la rewmdlcan cancer como las enfermedades cardiovas-
como piatﬂ_ culares, la obesidad e inclusc la caries son
fuerte de la  desconocidos para ellos.
?om‘da d‘ana! QUE HAY EN UN FILETE
siempre QU@ S&  Sinembargo, si se hace caso a los medios
consiima con de comunicacion occidentales. contem-
modera cion poraneos, la came roja es la responsabie

de la obesidad, la diabetes, ¢l cancer v la
muerte prematura. Esto indicaba un estu-

tienen uha correlacion, porgue una ocurre
a continuacion de la otra, perc no signif-
ca gue el paraguas cause la lluvia. Desde
hace décadas se buscan culpables =%

pueblos carnivoros como los esquimales y les indies americanes no

& para la mala salud de la sociedad
occidental, aguejada de obesidad v
arieriosclerosis. La tentacion es buscar
una respuesta simple, v la carne roja se
sienta habituaimente en el banquilio.

Conviene aclarar que la denomina-
cidn carne roja es mas gastronomica
que cientifica, ¥ no esta siempre tan
clara. Generalmente se acepta que ia
carne de vaca es roja v la de pollo es
blanca. Pero también se considera roja
la de pato, v a veces, carne blancala de
cerdo. Por otra parte, fa de cordero es
roja, pero la de conejo es blanca.

El caracteristico color rojo de la
carne se debe @ la mioglobina, una
proteina pariente de la hemovlobma
que se encuentra en el tefido muscular
v que fija el oxigeno. Esta presente en
{os musculos de contraccién lenta, es
decir, los que se usan para IDanienerse
de pie o caminar. '

Por e] contrario, la lamada carne
blanca se compone de fibras de con-
traccién rapida. Asi, la pechuga de
pollo contiene mucha menos mioglobi-
na que los muslos. En realidad, la carne
roja es una fuente excelente de protei-

acame roja debe s colora

lapresencia de mioglobing, una
,maleculaqua ontiene hierroy fija
‘el oxlgenoen iosmusculns. '

nas, con una calidad nurricional muy
superior a la de la carne blanca. Tam-
bién contiene mucho mas zine, hierro,
tiamina, rivoflamina v vitaminas Be ¥
Bys, asi come acido lipeico, que es un
poderoso antioxidante.

Ademés, la diferencia en calorias
entre la carne roja v la carne blanca es
practicamente minima. $i se toma la
precaucion de retirer la grasa visible @
un fileie, solo contiene entre el & v el
12% de grasa. En contraste, los mus-
los de pollo con piel tienen un 13%, por
no hablar de los nuggets de polio, que

POLLD /0.05%

CERDOJO%

padecian colesterol ni obesidad

estan entre un 35 un 30%, v que en su
miavoria son grasas trans que proceden
del rebozado v la fritura.

LA ROJA TIENE MALA FAMA

La mala reputacion de la carne roja
empezé en la década de 1970, cuan-
do aumentaron alarmantemente en
EEUU los casos de muerie por enfer-
medad cardiovascular, La teorfa domi-
nante en ess Momento sostenia que
comer grases saturadas, como las
procedentes de animales, era la causa
directa del incremento del colesterol en

CORDERO /0250 TERMERAZD3%-

o5 paleontologos
estan comprobando

cazadores recolectores

que atin sobirevivian
enelsiglo XIX pare—

.dieta esguimal

sangre. Esto, a su vez, favorecia la

arterioscierosis, una obstruccién
de las arterias que podia causar un
infarto v, finalmente, Ja muerte.

Esta explicacion tan simplista
cada vez esta siendo mas discutida.
Nec hav une relacion clara entre el
colesterol LDL {el malo) v la ingesta
de grasa. La arteriosclerosis aparece
mas bien como una consecuencia de
varios malos habios: poco deporte,
poca fruta v verdura en la dieta, con-
sume de alcohol v de tabaco, exceso de

DESO, exceso de azicar y estrés, =3

Se hanachacadoala

carne roja terribles
enfermedades, pere
fos estudios no son
concluyentes:

» CANCER DE
COLON. Supuesta-
mente debido alas
nirosaminas, que

yprasatemamiferos
Tidrinosy pescado.

El colesteroly otrasculpas

resultan de combi-
nar miogiohina con
{05 nitritos usados
como conservantes
en los embutidos.
Y tambign por los
hidrocarburos aro-

maticos policiclicos,
fue aparecen aighu-

rmar la carne, Pero

estudios comparati-
vos han demostrade
gue fa correfacion es
mucho menor glie
coneltabacoola
comtaminacion.

p- CANCER DE

PROSTATA. Enun
estudio comparado
de 35 informes que
retacionaban gl
cancer de prostatay
{a carne procesada,
la correlacionera
estadisticamente
irreigvante.

b DIABETES. Anali-

zando datos de 12
estudios se com-
probé que habiz una
correlacion débil,
pero significative,
entre ia diabetes
fipo 2 v el consume
de camne, perono
se pudo excluir ia
influencia de facto-
res como ta obasi-
dady los azicares.



