La carne de vacas
criadas con pasto al
aire libre tiene menos
grasa que la de las que
comen pienso

& Precisamente son estas variables las
que se desinflan tras el estudio de Harvard
sobre la carne roja, que mediz la mortali-
dad, la dieta v los hibitos de 100.000 per
sonas a Jo largo de 20 afios.

Ademis de no separar la carne fresca de
ta procesada, el estudio tampoco tuve en
cuenta si la carne era magra o grasa, ni
la forma de cocinarla. Las personas que
comian méas carne roja fenian, ademas,
mavores hdbiios de riesgo: tabaco, alco-
lol, ofedidid Visedentarismo, entre otros.
Aislando estos factores, el incremento del
riesgo de cancer por causa de la carne era
muy peguefio, por debajo dei 1,2,

CONSUMIRLA CON PRUDENCIA
Para hacerse una idea, si el riesgo relati-
vo detectado solo para Iz carne roja es de
1,16, el equivalente para la relacion enwre
el tabaco v el cdncer de pulmon seria de
4,38, Esto quiere decir que las personas
gue comen carne tendrian un 16% mas de
riesgo de contraer cancer, mientras que
los que fuman tendrian un 339% mas.
Aungue los peligros de la carne roia
havan sido exagerados, eso no guiere
decir que hava barra libre. La carne muny
grasa sigue aportando muchas calorias.
La carne procesada, como los embutidos
vel bacon, vla carne chamuscada en la
barbacca son fuentes de potenciales
Cancerigenos.

Tampoco son todas las carnes
iguales. La carne de vacas cria-
das con pasio al aire libre con-

tiene menos grasa, mas minerales v vita-
minas v mas omega-3 gue la de animales
de granja criados con pienso. Las mismas
Artudes tiene la carne de caza vla de
cerdo ibérico de bellota. Puestos

a COIMEr Carne roja, es mejor

apostar por iz calidad que por

la cantidad. N
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¥ Hay que evitar someter
alacarne a tempera-
turas muy alfas, como
ocurre cuanda se friz
por inmersion o se hace
alabrasa.

b Se debe elegir carne
magra. porgue cuando
gae grasa a las brasas
puede producir llamas
y hiUmo, que aumentan
los componentes can-.
cerigenos.

»- No hay cue dejaria muy
necha: queda mas durea

y aumenta ia concentra-

citn de cancerigenos, Ef
punto perfecio es cuan-
doelcentro alcanza ios
59 grados,

B Marinar la carne ayuda
a reducir 12 formacion
de canceriganos.
Mucho mejor, ademas,

st el marinadoe no contie-

ne zucar.

»- Hay que dar la vuselia
con frecuencia
a las piezas mientras se
cocinan.

B No hay gue pincharia
ni aplastaria: los jugos
gle salen pueden que-
marse.

B~ Mejor eliminar la grasa
visible de la carne antes
tie cocinaria, v no comar
las partes ennegrecicas.

de hierro

£nia misma concentracion,
nuestro cuerpo absorbe el hie-
rro de la carne cuatro veces
mejor gue el hierro de las
plantas.

22 g
de proteina

L.as ge la carne roja
contienen todos los
aminoacidos esen-
clales, y se absorben
mas faciimenie enla
digestion.

2,0 e
de zZinc

Lir solio fiete proporciona hasts
ia mitad del zint necesaric al
dia, con una absoreion superior
al ohienido de las plantas.

LA MIOGLOBINA
Elgrupohemoenelcentrode ja
mioglobing es una meigcula formada
por atomas de hierre combinado con
carbong, nitrogeno y.oxigenc. £sla

. responsable de filar el oxigeno enios
 miscules de contraceion lenta, v la que
el color roio a ka carne.

X Pasatealadietaroja
GUINDILLAS .

Contienen flavonoides,
potentes antioxidantes
y anticancerigenos
guelesdan el color
rojo. Cuando son
picantes contienen
capsaicina. gue ayuda
aquemar grasas.

TOMATE. Ellico-
neno del tomate
matureasun
antioxidante que
puede preventy

i cancer y que
aumenta su concan-
{racion al cocinario
para hacer saisas.

YERDURAS ROJAS,
come lalombardayins
RIMIBNTos, Son ricas en

sulferafano, sustancia iRBTOS R.OJOS
gz contribuye 7 ace- Gresefias, frambug-
lerar et metabolismo de sasy srandanos
e5trégenas en ia mujer, aportan gran canti-
o que protege contra dad de antacianinas,
7 tumores come gk de antioxicantes gue
marmz y ai te ovarios. alivian los procesos

inflamatorios v regu-
! tanetcotesterol
Lsta gspecie de
dirmifistas gambas-
rojEses la merienca
d¢ fashallenas, y
st azeife contiene
grandes cantidades
e omega-3. pero
-sinlos metates
pesatos de otros
peces




