IMPORTANCIA
DE LA CARNE
DE VACUNO

ENLA

"\ ESPANOLES

dddddddd
Espanola AP
de Médicos

de Atencion
rrrrrrrr



Coordinacién editorial

Grupo ICM Comunicacion, S.L.
Avda. de San Luis, 47.

28033 Madrid

Tel.:91 76699 34 - Fax: 91766 32 65
www.grupoicm.es

ISBN: 978-84-946572-2-1
Deposito legal: M-3141-2018

Impreso en Espafa-Printed in Spain



IMPORTANCIA
DE LA CARNE
DE VACUNO

ENLA
ALIMENTACION
DE LOS
ESPANOLES



3F

PROLOGO -

LA CARNE DE VACUNO, UN ALIMENTO SALUDABLE
EN EL MARCO DE UNA DIETA VARIADA Y EQUILIBRADA.

m José Luis Llisterri.
Presidente de SEMERGEN.

CAPITULO 1

IMPORTANCIA DE LA CARNE DE VACUNO
EN LA ALIMENTACION DE LOS ESPANOLES.

® Maria Luisa Lépez Diaz-Ufano.
Miembro del Grupo de Trabajo de Nutricién de SEMERGEN.

CAPITULO 2

EL CONSUMO DE CARNE EN ESPANA
Y LOS ASPECTOS NUTRICIONALES DE LA CARNE DE VACUNO.

m Paula Rodrigu'ez Alonso, Irelda Ceballos, Emma Ruiz Moreno, Teresa Valero Gaspar,
José Manuel Avila Torres, Gregorio Varela Moreiras.
Fundacién Espaiiola de la Nutricién.

CAPI{TULO 3

INGESTAS RECOMENDADAS DE CARNE DE VACUNO
EN BASE A LA EVIDENCIA CIENTIFICA ACTUAL.

m Vicente Pascual Fuster.
Centro de Salud Palleter. Castellén.

CAPITULO 4

LA CARNE DE VACUNO COMO INTEGRANTE DE UNA DIETA
SALUDABLE EN LAS DISTINTAS ETAPAS DE LA VIDA: INFANCIA, ADOLESCENCIA,
JUVENTUD, EDAD ADULTA, EN LA PERSONA MAYOR, EMBARAZO,
LACTANCIAY EN EL DEPORTISTA.
m José Manuel Fernandez Garcia.
Coordinador nacional del Grupo de Trabajo de Nutricién de SEMERGEN.

CAPITULO 5 L
TECNICAS CULINARIAS Y ASPECTOS SENSORIALES, ORGANOLEPTICOS Y GASTRO-
NOMICOS DE LA CARNE DE VACUNO.

® Maria Luisa Lépez Diaz-Ufano.
Miembro del Grupo de Trabajo de Nutricién de SEMERGEN.

ANALISIS DAFO

ANALISIS GLOBAL DE DEBILIDADES, AMENAZAS, FUERZAS Y OPORTUNIDADES
(DAFO) DE LA CARNE DE VACUNO EN ESPANA.

23

43

53

69

81



LA CARNE DE VACUNO,

UN ALIMENTO SALUDABLE
EN EL MARCO DE UNA DIETA
VARIADA Y EQUILIBRADA

L os hébitos alimentarios son el principal factor
determinante externo del nivel de salud junto
con la actividad fisica y el estilo de vida. Alimentar-
se correctamente es una preocupacién cada dia mds
extendida dado que existen numerosas enfermedades
que tienen una estrecha relacion con nuestra dieta.
Actualmente, la sociedad tiene un gran desconoci-
miento sobre determinadas propiedades nutricionales
de los alimentos, lo cual hace que el médico de familia,
por su situacion privilegiada, sea el agente idoneo para
trasladar a los pacientes y ciudadanos en general la im-
portancia de una dieta sana y equilibrada.

Con esta Guia sobre la Importancia de la Carne de Vacu-
no en la Alimentacion de los Esparioles, promovida por la
Sociedad Espafiola de Médicos de Atencién Primaria
(SEMERGEN), basdandose en estudios cientificos re-
cientes, deseamos dejar constancia a todo el colectivo
médico y poner en valor los aportes nutricionales de la
carne de vacuno, asi como considerar que su consumo,
cuidando el proceso de cocinado de la misma para que
sea mds saludable, es perfectamente compatible con una
dieta variada y equilibrada a cualquier edad, En conse-
cuencia, resulta obvio que la relacién entre el consumo
de carne y salud es una cuestién de equilibrio.

Una de las principales misiones institucionales de SE-
MERGEN es velar por el desarrollo y la formacién
continuada de los médicos de atencién primaria, por
lo que en este momento hemos creido conveniente
avalar un documento como este sobre la relacién car-
ne de vacuno y salud en cualquier periodo de la vida.
Se trata de una guia basada en las ultimas evidencias
cientificas para difundir al colectivo sanitario los po-
tenciales beneficios entre la poblacién del consumo de
este tipo de carne rica en proteinas de alto valor bio-
16gico, con presencia de aminodcidos esenciales, y que

JOSE LUIS LLISTERRI
Presidente de la Sociedad Espafola
de Médicos de Atencién Primaria (SEMERGEN).

aporta vitaminas del grupo B y minerales, como hie-
rro, potasio, fosforo y zinc, con una biodisponibilidad
mayor que la encontrada en otras fuentes dietéticas.
Aunque la carne de vacuno estéd considerada carne
roja e histéricamente se ha asociado a carnes muy
grasas, existen diferentes cortes de la misma, como
el solomillo, la tapa o la aguja, que presentan un por-
centaje de grasa bajo, incluso inferior al 4%. La ma-
yor parte de la carne de vacuno presenta cantidades
similares de dcidos grasos saturados y monoinsatu-
rados (principalmente 4cido oleico) y bajas concen-
traciones de poliinsaturados. Las proteinas cdrnicas
presentan mayor grado de digestibilidad en compa-
racién con las proteinas de origen vegetal y son mds
adecuadas para mantener la masa muscular que las
vegetales. Estos y otros aspectos son tratados amplia-
mente en esta guia.

Desde aqui quisiera agradecer a todos los autores de
este minucioso producto editorial su esfuerzo en la
elaboracién del mismo y subrayar la importante re-
duccién de grasa en la produccién de carne en Espa-
fia y en la Unién Europea (UE) debido al principio
general de la politica de seguridad alimentaria, que
abarca todo el proceso de la cadena de la alimenta-
cién, desde la produccién y composicién de piensos,
produccién primaria en las granjas, transformacion,
envasado, almacenamiento, transporte y venta.

Ahora estd en vuestras manos que este esfuerzo co-
bre sentido. Esperamos sinceramente que os sirva
de gran ayuda para vuestro quehacer diario y llegue
a convertirse en un documento de referencia para la
poblacién y la profesién médica, como prescriptores
de una alimentacién adecuada a los perfiles de cada
uno de los pacientes a los que atienden los facultativos
en sus consultas diariamente.
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Importancia de la carne de vacuno
en la alimentacion de los espanoles

MARIA LUISA LOPEZ DIAZ-UFANO

Doctora en Medicina. Especialista en Medicina Familiar y Comunitaria.
Miembro del Grupo de Trabajo de Nutricion de SEMERGEN
Profesora asociada de la Universidad Europea (Madrid)

En Espafia el censo de vacas nodrizas (vacas de carne cuyo objetivo fundamental es
la produccién de terneros) es de aproximadamente dos millones de cabezas (fuente
MAPAMA, SITRAN), concentrindose en mayor medida en el centro y sur de Espa-
fia (Andalucia, Extremadura y Castilla-Leén con el 57%), Galicia y Asturias también
tienen censos importantes’.

En este grupo de vacas destacan las razas autéctonas espafiolas (Morucha, Avilena, Re-
tinta, Asturiana y Rubia gallega).

El ternero que se produce estd siempre destinado a la producciéon de carne, su calidad
y rendimiento varia segun la raza de la que proceda. Hoy en dia para la mejora de sus
caracteristicas se estd procediendo al cruce utilizando como madres a vacas de raza espa-
fiola con padres de raza importada’.

Debido a las condiciones climéticas de nuestro pais la produccién de pastos y forrajes es
muy escasa. Esta escasez de recursos pastables ha determinado la imposibilidad de cebar
a los animales en el campo, comiendo hierba, por lo que se ha recurrido a raciones basa-
das en cereales e instalaciones para el alojamiento del ganado denominados cebaderos.

Estos cebaderos estin fundamentalmente en las regiones de una elevada produccién ce-
realista (Aragon, Catalufa, Toledo y Castilla-Leén). Se surten de terneros (pasteros) de
entre 5-6 meses y 200 kg de peso vivo procedentes de vacas nodrizas o de los animales
entre uno y tres meses procedentes de la cabafia lechera.

La produccién de carne de vacuno espafiola tiene un rasgo propio que la diferencia
de las producciones de los paises comunitarios, pues se orienta a la obtencién de ani-
males jévenes, entre un afio y dieciocho meses, con unas caracteristicas organolépticas
particulares derivadas de su alimentacién y de su corta edad. En el resto de Europa,
la carne se obtiene principalmente de animales mayores de 24 meses (bueyes y vacas)
alimentados esencialmente con hierba; esto produce una carne mds roja, mds grasa y
con sabor diferente.
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En Espafia se producen anualmente en torno a las 650.000 toneladas de carne. De
esta cantidad, mas del 85% se obtiene de animales de edades muy jévenes. El resto
de produccién, carne de animales adultos, se orienta principalmente a la exportacién,
ademads de a la hosteleria y restauracion.

La seguridad alimentaria en la carne de vacuno hay que asociarla en garantizar su
trazabilidad. Esta herramienta permite dar informacién desde el nacimiento, crianza,
transporte, sacrificio, despiece y comercializacién, dando informaciones de naturale-
za reglamentaria o voluntaria, con destino al consumidor, para asegurar su seguridad
alimentaria e informarle. La normativa europea impone rigurosas condiciones en la
actividad de los ganaderos de vacunos: identificacién, registro, condiciones higiéni-
co-sanitarias, uso de medicamentos, proteccién del medio ambiente, plan de viaje para
desplazamientos, etcétera.

= SISTEMA DE TRAZABILIDAD (MAPAMA, 2017)*

Desde 1998, en el sector vacuno se ha desarrollado un sistema de trazabilidad que
permite un minucioso control a lo largo de toda la cadena alimentaria en aras de una
mayor transparencia, lo que permitié restablecer la confianza del consumidor tras la
crisis de las encefalopatias espongiformes transmisibles y garantizar la seguridad ali-
mentaria de los productos de carne de vacuno. Es importante resaltar que una correcta
identificacion del animal es un paso imprescindible para una éptima trazabilidad, que
asuvezes labase del sistema de produccién de carne de vacuno de la Unién Europea.

Este sistema de trazabilidad, que comienza por la identificacién individual de los
animales, se compone de los siguientes elementos:

Marcas auriculares: constituidas por dos crotales de plistico que se colocan en cada
una de las orejas y llevan un mismo y tunico cédigo de identificacién que permite
identificar de forma individual a cada animal y la explotacién en la que ha nacido. El
cédigo consta de los siguientes caracteres:

oo
e ES que identifica a Espaa. @ .
e Un digito que determina la autoridad competente.
e Un digito de verificacién o control. P

¢ Dos digitos que identifican a la Comunidad Auténoma. M

e Ocho digitos de identificacién individual del animal. 51 57&

Base de datos informatizada: en Espafia se denomina SITRAN e integra al Registro
General de Explotaciones Ganaderas (REGA), al Registro de Identificacién Individual
de Animales (RIIA) y al Registro de Movimientos (REMO).

* http://www.mapama.gob.es/es/ganaderia/temas/trazabilidad-animal/identificacion-animal/bovino/
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Documento de Identificacién Bovino (DIB), que acompaiari al animal en todos sus
traslados. Todos los animales se identifican con este documento que se expide por cada

una de las comunidades auténomas. Incluye datos bésicos del animal, de la explotacién
y de su titular, la Comunidad Auténoma y la fecha de expedicién.

Se expide por la Comunidad Auténoma dentro de los 14 dias siguientes a la notifi-
cacién de su nacimiento por el poseedor y, en el caso de los animales importados de
terceros paises, dentro de los 14 dias desde la reidentificacién del animal. En el caso
de animales importados de otro Estado miembro, la autoridad competente expedird
el DIB en las mismas condiciones.

Los animales deben ir acompafiados del DIB cuando sean trasladados, para un mayor
control del animal de dénde estd geogrificamente localizado en cada momento de su
vida. En el caso de muerte de un animal, el DIB serd restituido por el poseedor del
animal a la Comunidad Auténoma en los 7 dias siguientes a dicha muerte.

En el caso de los animales exportados a terceros paises, el DIB serd entregado a
la autoridad competente en el lugar desde el que se exporte el animal. Cuando los
animales se exporten a otro Estado miembro, el DIB sera entregado a la autoridad
competente que lo expidié y a la autoridad competente del lugar desde donde salgan
los animales, que expedira el pasaporte que acompafard al animal hasta su destino.

Libro de registro de la explotacién. Que puede llevarse de forma manual o in-
formatizada y debe estar accesible a la autoridad competente durante un periodo

minimo de tres afios.

Cuando nace un animal se notifica el na-

[ | m_::ﬁ:_h =i &: | cimiento en un plazo de siete dias a la
=T meessan QN0 | | autoridad competente de la comunidad

— T o auténoma correspondiente. Este plazo
S (o 4 T || puede contarse a partir de la fecha de na-
s | cimiento o de colocacién de los crotales
el N (ver imagen), salvo en explotaciones de
% extensivo de carne que amplien el plazo
e de colocacién de crotales, siempre y

cuando ambas fechas no den lugar a con-
fusién en ningln registro. Los crotales se
R — colocan en un plazo méximo de 20 dias
desde el nacimiento del amimal.

La comunidad auténoma correspondiente expedird el Documento de Identificaciéon
de Bovino (DIB) con todos los datos del propietario, los de la explotacién y los del
animal que ha sido identificado.
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Definicién de carne. Se entiende por carne todo alimento que procede de las partes
blandas y comestibles de los animales. Es el resultado de la transformacién que ex-
perimenta el tejido muscular del animal por una serie de procesos fisicoquimicos y
bioquimicos, después del sacrificio.

= CONCEPTOS

Definicion de derivados carnicos. Se consideran productos o derivados cirnicos a los
preparados total o parcialmente con carnes, despojos, grasas y subproductos comestibles
procedentes de animales, ingredientes de origen vegetal, asi como condimentos, especias
y aditivos autorizados.

Maduracion de la carne. Para que la carne esté tierna y presente sus cualidades orga-
nolépticas propias debe someterse a un proceso de maduracién: una operacién con-
trolada en los establecimientos de sacrificio y sala de despiece que consiste en dejar la
carne bajo control. La maduracién es el proceso por el cual el muasculo del animal se
transforma en carne desarrollando sus caracteres organolépticos caracteristicos. Sin
este proceso de maduracién la carne seria incomestible por su dureza. El periodo de
maduracién de la carne se produce gracias a un proceso fisico quimico por el que tras
el sacrificio y posterior rigor mortis las fibras musculares se rompen progresivamente
para mejorar la terneza de la pieza cirnica al tiempo que se modifican las grasas para
generar aromas y sabores caracteristicos. Este proceso de maduracién varia segtn las
piezas y la edad del animal, desde algunos dias hasta unos meses, y siempre se realiza
en condiciones de temperatura y humedad controladas donde el control del ph es fun-
damental para el correcto proceso de maduracién. El consumo de carme de vacuno sin
un correcto periodo de maduracién es sinénimo de consumir "carne dura".

= TIPOS DE CARNE

Carne roja: 1a carne de color rojo oscuro, con una grasa mds amarillenta, se obtiene de
animales adultos (bueyes o vacas). El buey es un bovino macho, castrado, con una edad
superior a los dos afos.

Carne blanca: procede de terneros alimentados exclusivamente con leche.

Derivados carnicos con carne de vacuno: cecina. Tipo de carne seca de origen espafiol. Se
consigue mediante proceso de deshidratacién. La tnica cecina recogida como Indica-
cién Geografica Protegida es la de vacuno de Ledn.

= CATEGORIAS DE LA CARNE

Carne de ternera: animales con edad inferior a 12 meses. Alimentados con leche en
su primera etapa de vida y posteriormente mediante combinacién de cereales (trigo,
cebada y maiz) y oleaginosas (girasol, soja, etcétera).
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Carne de ariojo: Animales entre 12 y 24 meses, alimentados con cereales y oleaginosas.

Carne debuey o vaca: machos y hembras a partir de 24 meses. Alimentados con hierba.

= TIPOS DE CALIDAD DE LA CARNE

Segutn la cantidad de tejido muscular en la pieza, didmetro minimo de miofibrillas,
cantidad de elastina y coldgeno, presencia de grasa intermuscular, presencia de grasa
interfibrilar, forma de la pieza y grado de humedad se distingue las siguientes calida-
des de carne:

Especial o extra: el filete o trozo obtenido tendrd mayor contenido en musculo, menor
grosor de sus fibras (mayor terneza) y menor grasa infiltrada (solomillo, lomo).

Primera A: babilla, tapa, contra, cadera, tapilla, redondo.
Primera B: culata de contra, rabillo de cadera, aguja, espalda.

Segunda: carnes con alto contenido en coldgeno. Carnes muy aptas para el guiso (mor-
cillo trasero, llana, brazuelo, aleta, morcillo delantero).

Tercera: las carnes tendrdn mayor contenido en elastina lo que resultardn carnes exce-
sivamente duras y retrictiles (falda, costillar, rabo, pescuezo).

= ETIQUETADO

Desde el 1 de septiembre del afio 2000, toda carne de vacuno que se vende en los paises
de la Unién Europea debe de estar identificada, ya sea mediante etiquetas individuales
(cuando la carne se comercialice en bandejas), o a través de un rétulo o cartel (cuando se
despache al corte). Contendrd los siguientes datos obligatoriamente:

Cédigo o nimero de referencia que garantiza la relacién entre la pieza de carne y el
animal o grupo de animales al que pertenece.

Pais en el que ha nacido el animal.
Pais o paises en los que haya tenido lugar el engorde o cebado.

Pais en el que se ha sacrificado el animal y nimero de autorizacién sanitaria del esta-
blecimiento.

Pais en el que se ha despiezado y nimero de autorizacién sanitaria del establecimiento.
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No obstante, cuando la carne procede de animales nacidos, criados y sacrificados en
un mismo pais, la anterior informacién puede simplificarse, poniendo simplemente la
siguiente mencién: Cédigo o nimero de referencia, Origen (pais).

En todas sus facetas y apartados, la etiqueta nos informa y orienta en todo momento
y lugar sobre las caracteristicas nutricionales, composicién y otros aspectos que estin
vinculados al alimento o producto alimenticio, debiendo condicionar nuestra decisién
de compra o consumo.

Ademis existe otro tipo de etiquetado (autorizado por la comunidad auténoma
competente y ser certificado por una entidad de certificacién) que es el facultativo
o voluntario, que es el que presenta alguna mencién distinta de las que aparecen en
el etiquetado obligatorio, como por ejemplo regién de procedencia, raza, tipo de
categoria del animal, edad, o alguna mencién al proceso de maduracién, el color, la
alimentacién, etcétera.

Los alérgenos se han regulado desde 2005°, el etiquetado precautorio de alérgenos (en
adelante EPA) se ha desarrollado como una herramienta esencial tanto para comuni-
car como para gestionar el riesgo. El reglamento (UE) n°1169/2011 (Reglamento IAC)
en su articulo 9.1.c con el fin de permitir a los consumidores, en particular a los que sufren de
una alergia o intolerancia alimentaria, tomar decisiones informadas sobre los alimentos que
son seguros para ellos, obliga a que se proporcione informacién sobre la presencia de estas
sustancias en alimentos y bebidas.

= ETIQUETADO + DECLARACIONES NUTRICIONALES

Etiquetado de los alimentos

En el caso del Reglamento (UE) n® 1169/2011, sobre la informacién alimentaria faci-
litada al consumidor, este fue aprobado por el Parlamento Europeo y el Consejo el 25
de octubre y publicado en el Diario Oficial de la Unién Europea el 22 de noviembre de
2011. Entré en vigor el 12 de diciembre de 2011. Esta es una de las legislaciones mas
desarrolladas del mundo.

El presente reglamento establece los principios generales, los requisitos y las responsa-
bilidades que rigen la informacién alimentaria y, en particular, el etiquetado de los ali-
mentos. Asimismo, establece los medios para garantizar el derecho de los consumidores
a la informacién, asi como los procedimientos para facilitar informacién alimentaria,
teniendo en cuenta la necesidad de dar la flexibilidad suficiente para responder a los
tuturos avances y los nuevos requisitos de informacién

Respecto a las menciones obligatorias, en €l se introducen como novedades el etiquetado

obligatorio sobre informacién nutricional para la mayoria de los alimentos transformados
y la indicacién de todas las sustancias o ingredientes que causen alergias e intolerancias.
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Desde el 13 de diciembre de 2014, alguno de los puntos que se introducen como obliga-
do cumplimiento en el Reglamento 1169/2011 son:

1.Estableciendo un tamafio minimo de fuente. Si el envase es menor de 25 cm?, la infor-
macién nutricional no serd obligatoria y en los envases en los que la superficie mas grande
sea inferior a 10 cm?, no es necesario incorporar ni la informacién nutricional ni la lista de
ingredientes. Lo que si se debera incluir siempre independientemente del tamaio son los
alérgenos, el nombre del alimento, la cantidad neta y la fecha de duracién minima.

2. Tipos de carne distintas del vacuno (porcino, ovino, caprino) frescas, refrigeradas o congeladas.

3. Los alérgenos deberdn aparecer en la lista de ingredientes diferencidndoles del resto
con otra tipologia como color, subrayado, negrita, etcétera.

. Ademais de indicar que son aceites o grasas vegetales, se deberd incluir el origen ve-
4. Ad de ind t tal deb 1 1
getal especifico.

La informacién nutricional es de declaracién obligatoria desde el pasado 13 de di-
ciembre de 2016. Los elementos a declarar de forma obligatoria son:

Valor energético.

Grasas totales.

Acidos grasos saturados.
Hidratos de carbono.
Azicares.

Proteinas.

Sal.

Todos estos elementos deberdn presentarse en el mismo campo visual. Ademads, podrd
repetirse en el campo visual principal la informacién relativa al valor energético solo o
junto con las cantidades de grasas, dcidos grasos saturados, aztcares y sal. La declara-
cién habrd de realizarse obligatoriamente “por 100 g o por 100 ml” lo que permite la
comparacion entre productos, permitiendo ademds la decoracién “por porcién” de forma
adicional y con caricter voluntario.

El contenido de la informacién nutricional obligatoria podrd completarse con la indica-
cién de una o varias de las siguientes sustancias:



IMPORTANCIA DE LA CARNE DE VACUNO EN LA ALIMENTACION DE LOS ESPANOLES
2017

Acidos grasos monoinstaurados.

Acidos grasos poliinsaturados.

Polialcoholes.

Almidén.

Fibra alimentaria.

Cualquier vitamina o mineral que se encuentre en cantidades significativas.

Otra forma de expresar la informacién nutricional es a través de los porcentajes de Ingestas
de Referencia (GDOs o CDAs) que son los niveles tipicos de ingesta de nutrientes que la
mayoria de la gente sigue para consumir diariamente una dieta saludable. En el caso de que
se proporcionen las ingestas diarias de referencia (GDAs/CDOs), la siguiente declaracién
deberi situarse al lado de las mismas: «Ingesta de referencia de un adulto medio (8400k]
/2000kcal)». Los porcentajes de GDAs/CDOs junto con la informacién nutricional pro-
porcionan una guia para ayudar a la gente a entender la cantidad aproximada de valor
energético y las cantidades de grasa, dcidos grasos saturados, hidratos de carbono, azicares,
proteinas y sal que se pueden consumir diariamente como parte de una dieta saludable.

Tabla 1. Ingestas de Referencia

VALOR ENERGETICO O NUTRIENTE INGESTA DE REFERENCIA

Valor energético 8400 kj /2000 kcal
Grasas totales 70 g

Acidos grasos saturados 20 g
Hidratos de carbono 260 g
AzUcares 90 g
Proteinas 50 g

Sal 6g
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Dentro del etiquetado de los alimentos, también se regula la informacién relativa a los alér-
genos (sustancia que desencadena la formacion de anticuerpos y puede causar una respuesta
inmunoldgica), los cuales deberdn aparecer indicados en la lista de ingredientes. El listado

de sustancias o productos que causan alergias o intolerancias se muestra en el Anexo II del
Reglamento 1169/2011 sobre la informacién alimentaria facilitada al consumidor.

La referencia a la sustancia debera ser clara, mediante una composicién tipogrifica que
la diferencie del resto, como por ejemplo:

Tipo de letra.
Estilo.

Color de fondo.

Si no hay lista de ingredientes en el producto, la indicacién de las menciones se hard
mediante la palabra “contiene” seguida de la sustancia o producto presente en el anexo II.

Unicamente se estard exento de indicar los alérgenos en el caso de que la denominacién
del alimento haga referencia claramente a la sustancia o producto de que se trate (por
ejemplo leche, bebida de soja, paté de atun, etcétera).

L ('_QUE OCURRE CON LOS ALIMENTOS SIN ENVASAR?
El pasado 27 de marzo del afo 2015 se aprobé el Real Decreto 126/2015, de 27 de

tebrero, por el que se aprueba la norma general relativa a la informacién alimentaria
de los alimentos que se presenten sin envasar para la venta al consumidor final y a las
colectividades, de los envasados en los lugares de venta a peticién del comprador, y de
los envasados por los titulares del comercio al por menor.

Los alimentos sin envasar son aquellos que se presentan al consumidor final sin un
envase o embalaje para su venta directa o consumo inmediato. Se incluyen dentro de
esta definicién los productos que se envasan en el momento de la compra a peticién del
consumidor final, asi como los productos alimenticios que se sirven en bares, cafeterias y
restaurantes. También se incluyen los alimentos que se suministran sin envasar a colec-
tividades y los que se venden a granel al consumidor final.

Los 14 alérgenos deberan ser indicados de forma obligatoria en todos los establecimien-
tos que se sirvan este tipo de alimentos.

Las distintas formas propuestas para su declaracién son las siguientes:

En el propio mend o carta.
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En una pizarra o cartel préximo al alimento.

Carteles que indiquen dénde se puede obtener esa informacién, bien de forma oral o
bien de forma escrita.

De forma oral antes de terminar la venta.

Documentos en papel o en formato electrénico que puedan ser de fécil acceso tanto
para el cliente como para el personal del establecimiento.

L] ('.QUE HAY QUE TENER EN CUENTA EN EL ETIQUETADO DE LA CARNE DE VACUNO?

En la Unién Europea, a consecuencia de la crisis de la encefalopatia espongiforme bovi-
na (EBB), desde el 1 de septiembre del afio 2000 es obligatoria la indicacién de origen
para la carne de vacuno y los productos a base de carne de vacuno segtn lo indicado en
el Reglamento (CE) n° 1760/2000 del Parlamento Europeo y del Consejo, de 17 de
julio de 2000, que establece un sistema de identificacién y registro de los animales de la
especie bovina y relativo al etiquetado de la carne de vacuno y de los productos a base de
carne de vacuno. Este Reglamento se modificé recientemente con el 653/2014 del Parla-
mento Europeo y del Consejo, de 15 de mayo de 2014 en lo referente a la identificacién
electrénica de los animales de la especie bovina y al etiquetado de la carne de vacuno.

En las menciones obligatorias que acompafian a la denominacién de las carnes:

En el caso de los productos cirnicos y preparados cdrnicos que contengan proteinas
afladidas como tales, incluidas las proteinas hidrolizadas, de origen animal diferente,
la denominacién del alimento deberd llevar una indicacién de la presencia de estas
proteinas y de su origen.

En el caso de los productos cirnicos y preparados de carne con la apariencia de un
corte, conjunto, loncha, parte o canal de carne, la denominacién del alimento debera
incluir una indicacién de la presencia de agua afiadida, si la adicién de agua representa
mis del 5 % del peso del producto acabado.

Los productos cirnicos y preparados de carne que puedan dar la impresién de que estin
hechos de una pieza entera de carne, pero que en realidad consisten de diferentes piezas
combinadas mediante otros ingredientes, incluidos los aditivos alimentarios y las enzimas
alimentarias, o por otros medios, llevardn la indicacién: “elaborado a partir de piezas de carne”.

En el caso de la carne congelada y preparados cdrnicos congelados, se deberd mencionar

la fecha de congelacién o la fecha de primera congelacién en los casos en que el producto
se haya congelado en mds de una ocasién.
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En el caso especifico de la carne de vacuno procedente de terceros paises, llevard en
)

la etiqueta la indicacién siguiente: “origen: no UE” y “lugar de sacrificio: nombre del

tercer pais”.

Para los requisitos especificos sobre la designacién de la carne picada de vacuno, la com-

b
posicién de la misma debe incluir <20% de grasa y <15% relacién coldgeno/proteinas
de la carne (expresa en porcentaje de coldgeno en las proteinas de carne. El contenido
de coldgeno es ocho veces el contenido de hidroxiprolina). Ademds, en el etiquetado
)
deberin aparecer las siguientes expresiones: “porcentaje de grasa inferior a” vy “relacién
y
coldgeno/proteinas de carne inferior a”.

La etiqueta o rétulo que debe acompafar a todas las carnes de vacuno en el lugar de
venta, contendra obligatoriamente, al menos, los siguientes datos:

Cédigo o n° de referencia que garantiza la relacién entre la carne y el animal o grupo
de animales al que pertenece.

Numero de autorizacién del matadero y en que haya sido sacrificado el animal o grupo
de animales y el estado miembro o tercer pais en el que se encuentre el matadero.

Numero de autorizacién de la sala de despiece en la que haya sido despiezada la canal o el
grupo de canales y el estado miembro o tercer pais en el que se encuentre la sala de despiece.

Estado miembro o tercer pais en el que ha nacido el animal.
Estado miembro o tercer pais en los que haya tenido lugar el engorde o cebado.

Estado miembro o tercer pais en los que haya tenido lugar el sacrificio.

= DECLARACIONES DE PROPIEDADES NUTRICIONALES DE LA CARNE DE VACUNO
Segun el reglamento (CE) 1924/2006 de declaraciones nutricionales y de propie-

dades saludables de los alimentos, aqui se incluyen las distintas menciones que se
pueden realizar de distintas partes del vacuno. En ningin caso, la utilizacién de
estos textos servird de promocién en campafias comerciales de ningin producto
alimenticio. Para poder realizar estas declaraciones, la FEN ha verificado si se cum-
plen o no las cantidades de nutrientes incluidas en las condiciones de aplicacién del
Reglamento, utilizando en cuanto a las propiedades nutricionales de los alimentos
referidos las Tublas de Composicion de Alimentos de referencia indiscutible en el 4m-
bito cientifico (Moreiras y col, 2013; Martin Pesia 1997).
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La carne de ternera se puede considerar una buena fuente de minerales. El hierro
hemo y el zinc de su composicién presentan una biodisponibilidad notable respecto la
de estos minerales en alimentos de origen vegetal. Es fuente de potasio, fésforo y entre
las vitaminas las de mayor presencia son las del grupo B, en particular vitamina B ,,
niacina, vitamina B y riboflavina. Una racién de ternera aporta el 150% de las ingestas
recomendadas de vitamina B , para hombres y mujeres de 20 a 39 afios con actividad
fisica moderada.

= TERNERA

= CARNE DE BUEY O VACA

La carne de buey es fuente de proteinas de alto valor biolégico y minerales como el
hierro, zinc y fésforo. El hierro hemo y el zinc de su composicién presentan una biodis-
ponibilidad alta respecto a la de estos minerales en alimentos de origen vegetal. Entre las

vitaminas, la carne de buey es fuente de vitamina B, B ,, tiamina, riboflavina y niacina.

= RABO DE TORO

El rabo es fuente de proteinas en una cantidad semejante a la carne de ternera. Sin em-
bargo, la calidad resulta inferior ya que el rabo de toro es especialmente rico en coldgeno,
una proteina que al cocinarse se convertird en gelatina, con una pobre calidad proteica a
diferencia de las otras proteinas propias de la carne. La pobre calidad proteica del cold-
geno se debe a que contiene gran cantidad de algunos aminodcidos esenciales (ejemplo:
glicina, alanita, prolina e hidroxiprolina) y niveles bajos de todos los demis. Este alimen-
to se puede considerar una buena fuente de minerales. El zinc de su composicién pre-
senta una biodisponibilidad notable respecto a la de este mineral en alimentos de origen
vegetal. Destaca también el contenido en fésforo. Una racién de rabo de toro aporta el
43% de las ingestas recomendadas de zinc para la poblacién de estudio.

Entre las vitaminas, las de mayor presencia son las hidrosolubles del grupo B. Es fuente de
niacina, vitamina B, y vitamina B, las cuales contribuyen al metabolismo energético normal.
El rabo de toro no contiene pricticamente hidratos de carbono y su contenido en grasa
supera el 10% de su peso, por lo que no se puede considerar carne magra.

= CECINA

La cecina es fuente de proteinas y tiene un contenido notable de minerales: es fuente
de hierro, potasio, fésforo y zinc. Una racion de cecina para bocadillo cubre el 78% de
las ingestas recomendadas de hierro para un hombre y el 43% para una mujer de 20 a
39 afos que practican actividad fisica de forma moderada. Destaca también la presen-
cia de vitaminas del grupo B, especialmente la cecina es fuente de niacina, riboflavina,
vitamina B, vitamina B, y tiamina.
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El consumo de carne en Espaia y los aspectos
nutricionales de la carne de vacuno

PAULA RODRIGUEZ ALONSO, IRELDA CEBALLOS, EMMA RUIZ MORENO, TERESA VALERO GASPAR,
OSE MANUEL AVILA TORRES, GREGORIO VARELA MOREIRAS.

Fundacion Espaniola de la Nutricion.

El consumo de carne ha tenido a lo largo de la historia del hombre importantes repercusio-
nes tanto nutricionales como culturales y su ingesta depende de distintos factores geografi-
cos, ambientales, urbanos y econémicos’. Actualmente, el consumo de carnes y derivados en
Espafia se encuentra en 143 gramos/persona/dia con un aporte a la energia de este grupo
de 290 keal segtin los tltimos datos del Panel de Consumo Alimentario, 2016*. El consumo
de carne de vacuno se posiciona en tercer lugar por debajo de la carne de pollo y la carne
de cerdo (frgura 1), siendo de 15,4 gramos/persona/dia y consumiéndose, en gran medida,
carnes jévenes menores de 12 meses de edad (figura 2).

Caime transfonmada; fosgs; 90,2
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Carne Comejo; 1,5 #
Carnip Owinay/Capeirg; 5.0 (
Ofras Aves; 5.6
Oiera ur:: frescas; Parcing; 298

Wacunog 15,7

Figura 1. Consumo de las distintas carnes en hogares (gramos/persona/dia). Valoracién nutricio-
nal de la dieta espanola de acuerdo al Panel de Consumo Alimentario, 2016.
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Figura 2. Consumo de carne de vacuno (gramos/persona/dia), Valoracién nutricional de la dieta
espanola de acuerdo al Panel de Consumo Alimentario, 2016.

El consumo de vacuno ha ido disminuyendo a lo largo de los anos. Como se puede ver en la
Figura 3. Este es uno de los grandes cambios que ha sufrido nuestra alimentacién, seguido
del descenso de alimentos ricos en hidratos de carbono complejos y por el aumento de pro-
cesados, saldas y bebidas refrescantes?, alejindonos de la tradicional Dieta Mediterrdnea®.

Fon 155 4]

Figura 3. Evolucién de la cesta de la compra desde 1964-2016 (gramos/persona/dia). Valoracién
nutricional de la dieta espafiola de acuerdo al Panel de Consumo Alimentario, 2016.
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En general, el consumo de carne no tiene una tendencia geogréfica definida. Es cierto que
existen comunidades como Galicia, Asturias, Castilla y Le6n, Aragén y Castilla La Man-
cha en el que prevalece su consumo. En consecuencia su consumo predomina en el drea
noroeste de Espafia, siendo Galicia, Castilla y Ledn, Asturias, Cantabria y el Pais Vasco las
comunidades donde se consumen mas de 19 gramos por persona/dia.

I ;55 gramos/dia
P 125-145 gramos/dia
<|25 gramos/dia

Figura 4. Consumo de carnes por comunidades auténomas (g/persona/dia). Valoracién nutricio-
nal de la dieta espanola de acuerdo al Panel de Consumo Alimentario, 2016.

I ;19 grames/dia
12-19 gramos/dia

<2 gramos/dia

Figura 5. Consumo de carne de vacuno por comunidades auténomas (g/persona/dia). Valoracién
nutricional de la dieta espafola de acuerdo al Panel de Consumo Alimentario 2016.

El Estudio ANIBES (datos antropométricos, ingesta de macronutrientes y micronutrien-
tes, practica de actividad fisica, datos socioeconémicos y estilos de vida), representativo de la
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poblacién Espaiiola, estima el consumo medio de la poblacién de carne y derivados en 143
g/persona/dia‘, suponiendo el 15,4% de la energia total consumida’. En cuanto al consumo

e los diferentes tipos de carne se encuentra la carne de vacuno en tercera posicion, por
de los diferentes tipos d tral d t p P
debajo de la carne de ave y la de porcino.

Total vacuno;
31
Total aves;
471
Total pnrl:lnu.
Equino; 0,3 Conejo; 2,1

Figura 6. Consumo de carnes (g/persona/dia). Estudio ANIBES.

En cuanto a los grupos de edad, la carne de ave es consumida en mayor cantidad en todos
los grupos de edad; cabe destacar el grupo de las personas mayores en el que se da un mayor
consumo de carne de vacuno que de carne de porcino, pudiendo ser el motivo a que tienen
preferencia por este tipo de carne debido a su sabor, como refleja el estudio ENPES.
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Figura 7. Consumo de carnes segun los grupos de edad (g/persona/dia). Estudio ANIBES.
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Otro dato interesante que ofrece este estudio es el consumo del tipo de carne de vacuno se-

gtn grupos de edad y género. En la Figura 8, se observan grandes diferencias en el consumo
entre el género y los distintos grupos de edad. El consumo de carne de vacuno es inferior en
las mujeres en todos los grupos de edad y, dependiendo del corte de la carne, podemos ver
que en nifios se consumen mayores cantidades de carne picada; en cambio, el consumo de
carnes mayores como el buey (< 48 meses de edad) y carnes como la chuleta y el solomillo
son superiores en adultos y adultos mayores.
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B Ternera, chuleta B Caaree picada |sobo ternera)

Figura 8. Consumo de los diferentes cortes de la carne de vacuno (g/persona/dia). Estudio ANIBES.

En relacién al drea geogrifica, en la Figura 9 se pueden ver las diferencias en funcién de
las zonas geogréficas Nielsen. El consumo de carne de ave es mayor que el de la carne de
vacuno en todas las dreas geograficas a excepcién de la zona Noreste, donde es superior el
consumo de carne de vacuno. La ingesta de carne de vacuno es mayor en la zona Noroeste
y Norte-centro; por el contrario, las zonas Sur, Levante, Noreste y Canarias son las que
presentan los menores consumos.

En cuanto a los diferentes cortes de la carne de vacuno, predominan todas sus formas en el
Noroeste a excepcion de la carne picada, que es mayor su consumo en la zona Noreste, y la
ternera magra que es mayor su consumo en la zona Norte-Centro y en Madrid.
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Figura 9. Consumo de carnes (g/persona/dia) por zonas geogréficas. Estudio ANIBES.

Tabla 1. Consumo de los diferentes cortes de la carne de vacuno (g/persona/dia) por zonas

geogrificas. Estudio ANIBES.

Ternera, Ternera,

Buey, Ternera, Carne picada Total
solomillo camne ca.rne chuleta (solo ternera) vacuno
magra semigrasa

Barcelona 0,5 6,8 13.4 11 3,5 25,4
Canarias 0,7 9,8 6,9 0,9 2,5 20,8
Centro 0,0 8,5 11,8 1,1 BES 24,9
Levante 0,0 5,1 9,3 0,5 3,0 17.8
Madrid 0,9 11,5 13,9 1,4 3,0 30,7
Noreste 0,6 7,3 6,9 1,6 4,3 20,8
Noroeste 2,1 8,4 16,3 3,8 3.9 34,5
Norte-Centro 2,1 1,6 13,9 2,3 3.3 932
Sur 11 4,6 6.3 0,9 2,5 15,4

Los aspectos socioeconémicos como la renta mensual del hogar puede influir notable-
mente a la hora de la eleccién de los alimentos. En este caso, respecto a la carne de vacuno
se observa una clara tendencia de consumo de este tipo de carne en las rentas mas altas,
mayores de 2.000 €; por el contrario, la carne de ave es menos consumida.
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Figura 10. Ingesta de carne y renta per capita. Estudio ANIBES.

La metodologia del estudio ANIBES’ también cuenta con una cuantificacién de la ac-
tividad fisica y, segun el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ), se puede
observar que las personas que realizan actividad fisica de forma intensa; es decir vigorosa,
consumen menor cantidad de carne de vacuno y mayor de carne de ave. Ello puede ser
debido a la creencia de los deportistas sobre la ausencia de grasa de la carne de pavo y de
pollo. En este sentido, cabe destacar que determinados cortes de carne de vacuno, como la
tapa, posee menor cantidad de grasa bruta que la pechuga de pollo (2 gy 2,8 g de lipidos,
respectivamente)®, pudiendo ser una recomendacién para esta poblacién. Por el contrario,
existen cortes como la falda cuyo contenido en grasa se aproxima al 20% (7ubla 4).
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Figura 11. Ingesta de carnes y actividad fisica. Estudio ANIBES.
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Otro aspecto asociado al consumo de carne de vacuno es el indice de masa corporal, ob-
servindose un mayor consumo de esta en las personas con un IMC > 30, calificindolas
como obesidad, y un menor consumo de carne de aves.
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Figura 12. Ingesta de carnes e IMC. Estudio ANIBES.

Segtin la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), la carne puede ser clasificada en roja o
blanca, siendo la carne roja cualquier carne muscular de los mamiferos incluyendo carne de
res, ternera, cerdo, cordero, caballo y cabra’. Por otra parte, la carne procesada se considera
como cualquier carne que ha sido transformada por medio de distintos procesos culinarios
como la salazén, el curado, la fermentacién y el ahumado.

La carne también se puede clasificar segtin el tipo de corte que sea, y esto ayuda a definir
tanto la cantidad de grasa que puede llegar a tener, hasta el tipo de cocinado (rdpido o
intenso) que requiere el producto. Para poder obtener el mayor beneficio de la carne, lo

ideal es que el corte posea la mayor cantidad de carne (porcién magra) y una cantidad
moderada de grasa®.

Los cortes se diferencian de la siguiente manera:
Categoria extra: solomillo y lomo.

Categoria 12 A: del cuarto trasero: cadera, babilla, tapa, contra, tapilla y redondo.
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Categoria 12 B: del cuarto trasero: culata de contra y rabillo de cadera.

Del cuarto delantero: aguja, espalda y pez.

Categoria 22:
Del cuarto trasero: morcillo.
Del cuarto delantero: llana, brazuelo, aleta, morrillo y morcillo.

Categoria 3%
Del cuarto trasero: falda, costillar y rabo.
Del cuarto delantero: pescuezo, pecho y costillar.

La carne continta jugando un papel de gran importancia en el aporte de proteinas de alta
calidad, asi como dcidos grasos y micronutrientes que son beneficiosos para el desarrollo
de una buena salud™'.

Enla actualidad, el consumo de carne es controvertido ya que se relaciona con el desarro-
llo de enfermedades crénicas como la enfermedad cardiovascular y el cincer colorrectal.
Sin embargo, estudios de la OMS’ mencionan que hay evidencia suficiente en el efecto
de la carne procesada (salchichas, jamén, cecina, etcétera) sobre la incidencia de céncer,
pero existe evidencia limitada de los efectos de la carne roja. Por otro lado, aunque el
consumo excesivo de carne puede ser perjudicial para la salud, una ingesta adecuada en
combinacién con otros grupos de alimentos supone un beneficio fisiolégico para el ser
humano y le permite obtener importantes micronutrientes como el hierro, la vitamina
B,,, magnesio, fésforo y zinc®.

Antes de describir los aspectos nutricionales de la carne, debemos tener en cuenta los
diferentes componentes estructurales que la conforman. La carne estd compuesta por:
haces musculares, tejido adiposo, fascias, tendones, nervios y vasos sanguineos'. Cada
uno de estos componentes posee una estructura diferente; por ello, diferenciando cada
una de las estructuras de la carne, podremos obtener las caracteristicas nutricionales de
cada una de las diferentes piezas.

= COMPOSICION DE LA CARNE DE VACUNO Y SUS ASPECTOS NUTRICIONALES
La parte magra de la carne es la parte més abundante siendo la principal causa de su con-

sumo; estd formada por haces musculares y sus principales caracteristicas nutricionales son:

Agua
El agua es uno de los componentes mayoritarios. Esta cantidad puede variar segtin la grasa
infiltrada que contenga la parte magra. Supone alrededor de un 60-80% del peso.
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Proteinas

Las proteinas estdn formadas por 20 aminoacidos, de los cuales nueve de ellos son esen-
ciales y no se sintetizan por el organismo, por lo que deben de obtenerse por medio de la
dieta; es decir, por medio de alimentos que sean de alto valor biolégico. Las proteinas de
mayor valor biolégico son aquellas de origen animal, como la carne, el huevo, el pescado y
los licteos™. Por ello, es importante consumir estos alimentos de forma adecuada, para asi
obtener los nutrientes necesarios y mantener una salud 6ptima.

La calidad nutritiva de la carne no solo deriva de su riqueza, sino también de su gran calidad
bioldgica, ya que contiene todos los aminoacidos esenciales en proporciones similares a las
requeridas para el desarrollo de los tejidos humanos. Su digestibilidad puede ser variable; en
general, la proteina crnica es menos digerible ya que necesita mayor tiempo en la absorcién
de sus aminodacidos, afectando los procesos culinarios en la desnaturalizacién proteica.

La Tabla 2 refleja el contenido de aminodcidos de la carne de vacuno. Esta presenta una
composicién en proteinas completa, ya que contiene todos los aminodcidos esenciales en

suficiente cantidad'®.

Tabla 2. Composicion en aminoacidos de la carne de vacuno.

Alanina (G) 1,64 1,57 1,55
Arginina (g) 1,54 1,42 1,4

Acido aspartico (g) 2,4 2,22 2,18
Cistina (mg) 0,28 0,27 0,27
Acido glutdmico (g) 3,97 3,88 3,81
Glicina (q) 1,34 1,45 1,42
Histidina (mgq) 0,8 0,78 0,77
Isoleucina (g) 1,29 1,18 1,16
Leucina (g) 1,89 1,92 1,89
Lisina (g) 2,05 1,99 1,96
Metionina (mg) 0,6 0,59 0,58
Fenilalanina (mg) 1,02 0,97 0,96
Prolina (g) 1,15 114 112
Serina (qg) 1,15 0,99 0,98
Treonina (g) 113 1,07 1,05
Triptéfano (mg) 0,3 0,26 0,26
Tirosina (mg) 0,88 0,79 0,77
Valina (g) 1,31 1,29 1,27

Fuente: Souci, 1994.
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Lipidos

Aunque la cantidad de grasa en un corte de carne puede variar entre un 3 y 30%, la
cantidad y calidad depende de la de edad, la raza y la alimentacién del animal apor-
tando diferentes acumulaciones de tejido adiposo en diferentes zonas del animal
(subcutdneo, visceral e intramuscular). Los lipidos que se encuentran en las mem-
branas celulares son mayoritariamente fosfolipidos y colesterol, pero existen otros
lipidos que se encuentran en zonas corporales (triacilgliceridos), visibles entre los
haces musculares. Esta proporciona a la carne mayor aporte calérico y jugosidad.
Aproximadamente, la mitad de las grasas son saturadas (dcido palmitico y el estedri-
co), mientras que la otra mitad son insaturadas. Al igual que la leche, la carne de
vacuno contiene dcidos grasos trans naturales.

Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono de la carne de vacuno son casi nulos, debido a las escasas reser-
vas de glucégeno que existen en el musculo vivo. Cabe destacar que durante el periodo de
maduracién de la carne el glucégeno existente se transforma en dcido lactico y en menor
cantidad en acido pirtvico. Pero estos no suponen mds del 1%, existiendo pequeiias dife-
rencias segun la alimentacién del animal.

Vitaminas y minerales

La carne no solo es importante debido a que posee proteinas de elevado valor biolégico, sino
que también contiene importantes vitaminas como la B, aunque esta es mayor en otros ani-
males como el cerdo; también es importante su contenido en B, y en niacina por su contenido
en nicotinamida y triptéfano. Otra vitamina destacable es la B , pero la vitamina por excelen-
cia esla B ; en cambio las vitaminas liposolubles A y E se encuentran en menores cantidades.

Por parte de los minerales, contiene importantes cantidades de potasio, pero este mineral se
pierde tras su cocinado por la exudacién de liquidos intracelulares. Otros componentes inor-
gédnicos importantes son el fésforo y el magnesio. No hay que olvidar el contenido en hierro,
contenido variable segtin la especie y raza del animal, responsable del color rojizo, siendo este
mayoritariamente hierro hemo de mayor biodisponibilidad. Otros minerales importantes en
la carne son el cobre, el zinc y en menor medida selenio, manganeso y yodo.

Componentes no esenciales

La carne también es una buena fuente de coenzima Q,, L-carnitina y creatina. La coen-
zima Q,, es un compuesto que juega un papel importante en el requerimiento de energia
celular asi como en procesos antioxidantes del cuerpo®. La L-carnitina regula el transporte
de dcidos grasos de cadena larga a la mitocondria y debido a sus efectos antioxidantes pro-
tege contra los radicales libres y previene el estrés oxidativo®. Por ultimo, la creatina tiene
un efecto proenergético, el cual puede ser beneficioso para la salud™.



IMPORTANCIA DE LA CARNE DE VACUNO EN LA ALIMENTACION DE LOS ESPANOLES
2017

La grasa de reservaen general no se suele consumir, ya que es fécilmente separable y inicamente
algunos tipos de carne la conservan en sus preparaciones, como son las aves o algunos cortes
del cerdo (bacon o panceta). Aunque algun corte de vacuno pueda tener grasa alrededor de la
carne magra, el consumidor puede optar por su consumo; si es su caso, el aporte energético serd
més elevado ademads de su aporte en vitaminas liposolubles. El perfil lipidico que le confiere es
mayoritariamente de dcidos grasos monoinsaturados y saturados y en menor medida en dcidos
grasos poliinsaturados habiendo grandes diferencias segtin las distintas piezas de la carne.

Otra parte importante de la carne es su Zédo conectivo, muy diferente a la parte magra. El tejido
conectivo estd formado por las fibras de coldgeno, que son las encargadas de conectar el musculo
a los huesos provocando el movimiento. Son las fascias, los ligamentos y los tendones. Las
carnes con grandes cantidades de coldgeno suponen una gran desventaja para la masticacion
ademds de considerarse de baja calidad, ya que estdn formadas inicamente por dos aminoécidos
esenciales (prolina y lisina). Por ello, los cortes de la carne que poseen mayores cantidades de
coldgeno son los del rabo y las patas, considerandose partes cdrnicas de baja calidad proteica.
Existen ofros componentes de 1a carne que pueden ser interesantes desde el punto de vista nu-
tricional como son los nervios, que estin presentes en el musculo, ya que estos estin recubiertos
por mielina, destacando su riqueza en fosfolipidos, pero su aporte es casi nulo.

En cuanto a la parte de casgueria en valor nutricional de las visceras y los despojos es similar
al de la carne, diferenciando las partes con alto contenido en coldgeno y las visceras ya que
cada 6rgano difiere en el contenido lipidico, proteico y en hidratos de carbono. En cuanto
al contenido en minerales y vitaminas, el higado es el 6rgano que contiene mayores cantida-
des de hierro, cobre y zinc ya que es su lugar de almacenamiento de referencia. Asi mismo,
las mollejas también son ricas en zinc. Cabe destacar las vitaminas del grupo B, (niacina,
biotina, dcido f6lico y cobalamina) muy presentes en el higado de los rumiantes y en toda
las piezas de vacuno, ademds del contenido en vitaminas liposolubles A y D.

En la siguiente tabla se puede ver un pequefio resumen de la composicién nutricional de
la carne de vacuno’®.
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Tabla 3. Composicién nutricional de la carne de ternera magra.

COMPOSICION NUTRICIONAL

Por 100 g Por racion Recomendaciones Recomendaciones
de porcion (150 g) dia-hombres dia-mujeres
comestible
Energia (Kcal) 131 197 3.000 2.300
Proteinas (g) 20,7 31,1 54 41
Lipidos totales (g) 5.4 8,1 100-117 77-89
Ag saturadas (q) 2,190 3,29 23-27 18-20
AG monoinsaturadas (q) 2,400 3,60 67 51
AG poliinsaturadas (g) 0,350 0,53 17 13
w -3 (g) 0,050 0,075 3,3-6,6 2,6-5,1
C18:2 linoleico (w-6) (qg) 0,279 0,419 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 59 88,5 <300 <230
Hidratos de carbono (q) 0 0 375-413 288-316
Fibra (g) 0 0 >35 >25
Agua (q) 73,9 1m
Calcio (mq) 8 12,0 1000 1000
Hierro (mg) 2,1 3,2 10 18
Yodo (mg) = = 140 110
Magnesio (mg) 18 27,0 350 330
. 3,8 5,7 15 15
Zinc (mq)
Sodio (mg) 61 91,5 <2000 <2000
Potasio (mg) 350 525 3.500 3.500
Fosforo (mg) 170 255 700 700
Selenio (mg) 3 4,5 70 =)
Tiamina (mg) 0,06 0,09 1,2 0,9
Riboflavina (mg) 0,22 0,33 1,8 1.4
Equivalentes niacina (mg) 8,1 12,2 20 15
Vitamina B6 (mg) 0,32 0,48 1,8 1,6
Folatos (mg) 8 12,0 400 400
Vitamina B12 (mg) 2 3,0 2 2
Vitamina C (mg) 0] 0] 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (mg) Tr Tr 1000 800
Vitamina D (mgq) Tr Tr 15 15
Vitamina E (mg) 0,15 0,2 12 12

Tablas de composicion de alimentos. Moreiras y col., 2013. (Carne de ternera magra). Recomendaciones: Ingestas

recomendadas/dia para hombre y mujeres de 20 a 39 afios con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:
Objetivos nutricionales/dia. Consenso de la Sociedad Espaiiola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones:
Ingestas dietéticas de referencia (EFSA, 2010). Tr: trazas O: virtualmente ausente en el alimento. - Dato no disponible.

Fuente: La alimentacion espariola. Caracteristicas nutricionales de los principales alimentos de nuestra dieta.
24 edicion, 2017.

Por otro lado, la composicién nutricional de la carne puede variar dependiendo de la

pieza que se consume y la edad del sacrificio del animal. Los cortes méds magros pueden
presentar 6 g de grasa por 100 g de alimento, mientras que cortes con mayor contenido
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lipidico pueden alcanzar hasta los 20 g de grasa por 100 g de alimento, demostrando la
gran diferencia que puede existir en la composicién nutricional. Es por esto que, cuando
se habla de una alimentacién saludable, se recomienda optar por las piezas mas magras,
ya que aportan proteinas de alto valor biol6gico y un bajo contenido de grasa™®.

Otro aspecto importante que influye en la composicién nutricional de la carne y en
especial en el perfil lipidico es la alimentacién que haya tenido el animal a través de los
piensos; en la actualidad existe un gran interés en el enriquecimiento de estos en AGP
-3 y en CLA (4cido linoleico conjugado) por su efecto beneficioso sobre la prevencién
y desarrollo de diversas patologias'.

Tabla 4. Contenido de energia, macronutrientes y micronutrientes de distintas piezas de carne
de vacuno por 100 g.

PROTEINA | GRASA

BRUTA BRUTA HIDRATOS DE | SODIO | HIERRO | ZINC

HUMEDAD | CENIZAS | ENERGIA

(9) (9) (KCAL) (g) (g) CARBONO (g) | (mg) (mg) (maq)
LOMO 68,5 1 166 20,6 8.8 11 90 15 | 36
Sosom- 72,8 11 126 22,2 41 Tr 100 | 22 | 42
CADERA 70,4 11 145 22,7 6 Tr 100 | 17 | 33
CONTRA 72,6 1,2 122 22,6 3,5 Tr 100 | 14 | 29
MORCILLO | 73,8 <1,0 126 21,7 4,4 Tr 100 | 20 | 57
AGUJA 73,7 11 122 21,1 4,2 Tr 100 | 24 | 54
ESPALDILLA | 71,5 1 139 21,2 5.8 0,5 120 | 21 | 49
FALDA 63,3 1 230 18,8 17,2 Tr 110 17 | 47
TAPA 74,4 1 108 22,5 2 Tr 90 16 | 37
ALETA 74,7 11 16 21,8 3,2 Tr 100 | 19 | 33

Fuente: Determinacion de macronutrientes y micronutrientes en el despiece de carne de las principales especies de abasto.

FEN-FEDECARNE (2009).



CAPITULO
%”f

Tabla 5. Contenido en lipidos de distintas piezas de carne de vacuno por 100 g.

AGM (g) AGS (g) AGP(g)
LOMO 4,13 4,06 0,61 0,38
SOLOMILLO 1,92 1,86 0,32 0,17
CADERA 2,93 2,76 0,31 0,28
CONTRA 1,78 1,46 0,26 0,11
MORCILLO 2,16 2,01 0,23 0,15
AGUJA 1,9 2,03 0,27 0,19
ESPALDILLA 2,71 2,41 0,68 0,02
FALDA 8,84 7,65 0,71 0,72
TAPA 1 0,88 0,12 0,07
ALETA 1,62 1,29 0,3 0,10

Fuente: Determinacion de macronutrientes y micronutrientes en el despiece de carne de las principales especies de abasto.

FEN-FEDECARNE (2009).

Lomo

Esta pieza es una de las més valoradas del vacuno debido a que es magra, jugosa y tierna. Es
una pieza con proteinas de calidad, grasa monoinsaturada, hierro y zinc de elevada biodispo-
nibilidad. Por cada 100 gramos aporta 166 kcal, de los cuales 20,6 gramos son proteina bruta

y 8,8 gramos de grasa bruta. También es uno de los cortes que menos sodio presenta (90 mg).

Solomillo

El solomillo es la parte mas tierna del vacuno y se considera la pieza de mayor calidad en
el mercado. 100 gramos de solomillo aportan 126 kcal, de los cuales 22,2 gramos son de
proteina y 4,1 gramos de grasa. Es debido a su composicién que es una de las piezas mds
magras y tiernas del vacuno. Por otro lado, contiene 2,2 mg de hierro por 100 gramos,
aportando una buena cantidad de minerales.

Cadera

La cadera es un corte sabroso, tierno y jugoso. Es la pieza con el mayor aporte de proteina,
con unos 22,7 gramos y un aporte moderado de 6 gramos de grasa. Al igual que la mayoria
de los cortes, aporta 100 mg de sodio y 1,7 mg de hierro.

Contra

La contra se encuentra en la parte exterior del muslo y es una de las piezas menos tiernas y
jugosas. Posee un bajo contenido calérico de 122 kcal por 100 gramos y contiene 3,5% de
grasa, siendo uno de los aportes mds bajos. Por otro lado, este corte también es el que aporta
una menor cantidad de hierro, siendo 1,4 mg por 100 gramos.
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Morcillo

El morcillo es una pieza de aspecto irregular, baja en grasa y con alto aporte de coldgeno.
Aporta 126 kcal por 100 gramos y 4,4% de grasa bruta, mientras que su contenido de hierro
es de aproximadamente 2,0 mg. Esta carne es muy utilizada para guisos y estofados.

Aguja

La zona de donde se obtiene este corte se encuentra sobre la extremidad anterior del ani-
mal. Es una pieza magra, pero contiene vetas de grasa infiltrada. Aun asi, presenta un bajo
aporte de grasa de 4,2% y 122 kcal por cada 100 gramos. La aguja destaca por tener un alto
contenido de hierro, de 2,4 mg por 100 gramos. En el mercado, se considera una pieza muy
versitil ya que puede ser picada, fileteada o frita.

Espaldilla
La espaldilla es un corte que aporta proteinas de calidad, hierro y zinc. Aporta 139 kcal por
cada 100 g y un aporte medio de grasa de 5.8%. Contiene 2,1 mg de hierro.

Falda

Es una pieza grande con forma rectangular y aplanada. La falda es la pieza con mayor
contenido caldrico, de 230 kcal y un contenido de grasa de 17.2%. Por lo tanto, también
es un corte con un mayor contenido de grasa #7ans. Contiene 18,8 gramos de proteina
por 100 gramos, siendo la que aporta un menor aporte proteico comparado con las demads
piezas mencionadas.

Tapa

La tapa es una pieza que aporta 108 kcal por 100 gramos y tiene un bajo contenido de
grasa: 2%. Tiene un alto contenido de zinc y aporta 1,6 mg de hierro. Esta pieza se utiliza
en recetas que requieren empanarse o rebozarse, ya que desprenden bastante liquido al
freirlos.

Aleta

La aleta es una pieza que brinda proteinas de calidad, hierro y zinc. 100 gramos aportan 116
keal y 21,8 gramos de proteina. Presenta tan solo 3.2% de grasa, siendo una carne magra.
Debido a su forma plana, se utiliza para hacer rellenos, estofados, guisos y asados.

Existen también otros cortes del vacuno, menos demandados, como la babilla, el redondo,
el costillar, el rabo, el pez, el morrillo o el pescuezo, con algunas variaciones en los aspectos
nutricionales por su contenido en lipidos y en coldgeno.

= PROCESOS CULINARIOS Y SUS EFECTOS EN LA CALIDAD NUTRICIONAL

Hay tres formas principales del cocinado de la carne: frito, horneado y hervido. Cada una
de estas formas afecta de forma distinta la calidad nutricional del alimento.
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Debido a los métodos de coccién, la pérdida de minerales como hierro, cobre, zinc y selenio
no es muy significativa, ya que en los tres procesos culinarios el producto conserva entre un
80% y un 90% de los valores iniciales. Sin embargo, la mayoria de los procesos de elaboracién

culinarios producen una exudacién de liquidos, llevando a una pérdida de liquidos y potasio.
Es por esto que la carne no se considera una fuente principal de potasio en la dieta'.

Los métodos de coccién tienen un alto impacto sobre las vitaminas, en donde a mayor inten-
sidad de calor hay una mayor pérdida de las mismas. Las vitaminas que se ven afectadas prin-
cipalmente son las del complejo B, en donde se puede presentar hasta un 70% de pérdidas.

En cuanto a los componentes no esenciales hay que tener en cuenta que muchos de ellos
son termolabiles por lo que en el cocinado de la carne su contenido disminuye!2.

Los métodos de coccién que mayor pérdida de nutrientes causan son el asado, la plancha,
la parrilla, los hervidos y los guisados, porque aparte de las pérdidas de nutrientes termold-
biles, desarrollan pérdidas de otros nutrientes producidas por la solubilizacién de vitaminas
y minerales y la exudacién de compuestos. El tratamiento térmico que menos pérdidas
muestra es el microondas, debido a que hay un calentamiento homogéneo del alimento.

Es importante evaluar qué piezas son las que se van a utilizar antes de decidir el proceso
culinario del mismo. Aquellas piezas con un alto contenido en musculo como el lomo o
el solomillo son ideales para plancha, parrilla o asados. Por otro lado, las piezas con alto
contenido de tejido conectivo como la falda o el morcillo se pueden preparar con coccién
lenta. Finalmente, la babilla o la tapa se beneficiarian de un rebozado, ya que esta cober-
tura impedira la pérdida de agua y grasa intramuscular, manteniendo su valor nutricional
e incluso aumentindolo por las vitaminas y minerales del tipo de aceite utilizado®'. En el
caso de las carnes con altas cantidades de coldgeno la plancha, brasa o el horneado no son
aconsejables, en cambio un calentamiento en medio acuoso con un tiempo/temperatura
adecuados hacen que el coligeno presente en la carne se desnaturalice convirtiéndose en
gelatina, proporcionando una textura de ficil masticacion.

Dentro de los procesos culinarios que existen, la fritura es uno de los mds tipicos de nuestra
cultura mediterranea, por ello cabe destacar este proceso culinario, ya que en este caso le va
a proporcionar a la carne de vacuno ciertos beneficios en cuanto a calidad de grasa. En el
proceso de la fritura existen dos fases: una primera en la que hay una evaporacién del agua
del alimento y una segunda fase en la que penetra la grasa en el alimento, que dependera
del tipo de alimento del que se trate, magro o grasos. En el caso de la fritura de la carne de
bovino, desde el punto de vista cuantitativo, la cantidad de grasa que pasa del alimento al
bafio y viceversa es pricticamente la misma, pero por el contrario desde el punto de vista
cualitativo si que van a existir diferentes cambios de los gradientes de las concentraciones
de los distintos dcidos grasos en la grasa culinaria y en el alimento.
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Tabla 6. Cambios en la composicién grasa de carne de bovina magra y grasa frita en aceite
de oliva.

CARNE

MAGRA GRASA

AO CRUDO CRUDA FRITA CRUDA FRITA
Grasa total (g/100g) 100 3,1 6,4* 41,0 40,8
AGS 15,7 41,2 28,6" 43,8 42,0"
AGM 74,4 43,2 61,5" 49,5 52,0"
AGP (9/100g grasa) 9,7 15,6 9,6 2,3 2,0

Grasa total expresada en g/100 g de alimento y familias de 4cidos grasos en g/100 g de grasa.
AO= Aceite de oliva.

AGS= Acidos Grasos Saturados.

AGM= Acidos Grasos Monosaturados.

AGP= Acidos Grasos Polisaturados.

* Significativo contra cruda (P<0,05).

Fuente: La fritura de los alimentos en aceite de oliva. 1994 .

Existe una tendencia a igualarse ambas concentraciones, suponiendo un cambio en la
composicién de dcidos grasos, tanto de la grasa culinaria como del alimento.

Al freir un corte magro de carne de vacuno, como aparece en la 7abla 6,va a incrementar la
cantidad de grasa toral, disminuyendo la proporcién de AGS y los AGP, que pasan al bafio
de la fritura e incrementdndose los AGM, mejorando la calidad de la carne frita en relacién
con la cruda. En cambio, en el caso de un corte graso de carne de vacuno frito en aceite de
oliva, cuantitativamente carece de significacién la cantidad de grasa total, pero en cuanto
a su calidad, va a producirse una disminucién de los AGS y un incremento de los AGM,
mientras que, por el contrario no habrd variacién en los AGP. En general en ambos casos la
fritura en aceite de oliva de carne de vacuno magra o grasa, mejorard la calidad de su grasa.

Se puede llegar a pensar que al cocinar la carne de vacuno se pierde el valor de sus ami-
nodcidos debido a la desnaturalizacién, pero esto no es correcto. La desnaturalizacién
no afecta a la calidad de la proteina®.
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Ingestas recomendadas de carne de vacuno
en base a la evidencia cientifica actual

VICENTE PASCUAL FUSTER

Centro de Salud Palleter. Castellon.

= INTRODUCCION

El objetivo del consejo dietético seria conseguir introducir cambios conductuales que
permitan a los pacientes optimizar el aporte de los diferentes nutrientes, con el objeto de
prevenir y tratar distintas patologias. Una alimentacién variada y equilibrada contribuye
a mejorar el estado de salud.

La seleccién de las ingestas 6ptimas de los diversos alimentos ha demostrado reducir el
riesgo de mortalidad total y puede conducir a un cambio considerable en el riesgo de muer-
te prematura’. En este contexto, los profesionales médicos, de enfermeria y nutricionistas,
deben asesorar a los pacientes para establecer unas recomendaciones y pautas de estilo de
vida (dietéticas y de actividad fisica) adaptadas a sus caracteristicas especificas.

La carne de vacuno es un alimento rico en proteinas de alto valor biolégico (con presen-
cia de aminodcidos esenciales). Ademds aporta vitaminas del grupo B y minerales, como
hierro, potasio, fésforo y zinc, que son de elevada biodisponibilidad y cuya absorcién es
mayor que la conseguida con otras fuentes de origen vegetal. Su inclusién en la dieta ayuda
a cubrir los requerimientos nutricionales diarios y ofrece beneficios en cuadros carenciales.
También la carne de vacuno contiene una cantidad relativamente elevada de dcidos grasos
saturados, dcidos palmitico (C16:00) y estedrico (C18:0); ademads de colesterol, lo que tra-
dicionalmente ha hecho que se haya limitado su consumo para restringir estos nutrientes y
dotar a la dieta de un mejor perfil de cardiosaludabilidad, que contribuya a la prevencién y
tratamiento de diabetes, dislipemias o enfermedad cardiovascular.

No obstante, hay que resefiar que el contenido graso de la carne de vacuno es variable en
relacién a la parte anatémica; asi el solomillo aporta hasta la cuarta parte de grasa que la
falda o el vacio de ternera. También la alimentacién que desarrolle el animal es determinan-
te en la composicion grasa de su carne; los diferentes tipos de forraje pueden hacer variar
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el contenido graso de la carne de vacuno? se ha demostrado que una alimentacion rica en
dcidos grasos poliinsaturados salvaguarda la accién hidrogeniante de los microorganismos
del rumen y otorga menor contenido de grasa total a la carne de vacuno, con una mayor
proporcién de grasa poliinsaturada y menor de saturada’.

Conviene destacar que existen dos tipos de grasa en la carne de vacuno: una, la intramus-
cular, infiltrada en el mudsculo y que es inseparable del mismo, formando parte por tanto de
la carne magra; y otra, la grasa externa o intermuscular, que es ficilmente separable. Para
conseguir un menor aporte de grasa saturada debemos seleccionar las piezas magras de
carne de vacuno y retirar la grasa externa antes de su cocinado®.

= INGESTA DE CARNE DE VACUNO Y RIESGO CARDIOVASCULARY DE DIABETES TIPO 2

El consumo excesivo de carne roja, en la que se incluye la carne de vacuno, se ha considera-
do un importante factor dietético de riesgo para el desarrollo de enfermedad cardiovascular
y diabetes mellitus tipo 2, debido a su elevado aporte de grasas saturadas y colesterol. Este
convencimiento ha sido llevado a las guias dietéticas, que se muestran especialmente res-
trictivas sobre el consumo de carnes rojas’.

No obstante, hay evidencias que cuestionan una restriccién estricta. Un metanalisis reciente
ha evaluado los efectos del consumo de una media de 20,5 o <0,5 raciones de carne roja
al dia, sobre factores de riesgo cardiovascular (colesterol total en sangre, colesterol LDL,
colesterol HDL, triglicéridos y presién arterial), y aunque cabria esperar que el consumo de
> 0,5 porciones de carne roja pudiera tener un efecto negativo, la mayor ingesta de carne no
afect6 de forma significativa al perfil lipidico o a la presién arterial®. También en otro me-
tandlisis de estudios clinicos aleatorizados, el consumo de carne de vacuno en comparacién
con el de carne blanca magra muestra un efecto similar sobre el perfil lipidico (colesterol
total, colesterol LDL y triglicéridos)”.

Se ha valorado la relacién entre el consumo de carnes rojas sin procesar y procesadas, y el
riesgo de enfermedad coronaria, accidente cerebrovascular y diabetes tipo 2,y se ha demos-
trado que los efectos del consumo de carne sobre el riesgo de desarrollar estas patologias
puede variar dependiendo del grado de procesamiento; es decir, si la carne estd fresca o ha
sido conservada para su almacenamiento a largo plazo, tipicamente agregando sal u otros
conservantes tales como nitratos®.

Una revisién sistemdtica y metandlisis de 2010 no encuentra asociacién significativa
entre el consumo de carnes rojas sin procesar (100 gramos/dia) y el riesgo cardiovascular;
si en cambio aparece un 42% de mayor riesgo por cada porcién diaria de 50 gramos de
carnes procesadas y asimismo un 19% mayor riesgo de diabetes, a pesar de que la canti-
dad considerada para las carnes procesadas era mds pequefia’. Al valorar el mismo peso
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(100 gramos/dia) para ambos tipos de carnes, la ingesta de carnes procesadas se asoci6 a
un riesgo cardiovascular dos veces mayor (RR = 2,02, IC del 95% = 1,14-3,57)%°. En la
misma linea, otro estudio encuentra un 46% mayor riesgo (RR = 1,46,1C del 95% = 1,28-

1,72), con el consumo de 100 gramos/dia de carnes procesadas, en comparacién con el de
carnes rojas sin procesar'’. Es resefiable que en algunos de estos estudios se incluyeron en
el total de carnes procesadas, carnes de aves (fiambres de pollo y pavo).

Otra revisién que evalda once estudios (ocho prospectivos y tres de casos y controles),
concluye que no existe una relacién clara entre la mayor ingesta de carne roja y el riesgo
cardiovascular'’. Un estudio reciente en poblacién asidtica, que analiza los tipos especificos
de carnes sin procesar, muestra que la ingesta de carne de vacuno no se asocia con una ma-
yor incidencia de enfermedad cardiovascular'.

La diferencia en el efecto sobre las enfermedades cardiovasculares de la carne de va-
cuno sin procesar y procesadas no parece relacionada con su composicién grasa. Los
nitratos y sus derivados tales como el peroxinitrito, promueven la disfuncién endotelial
y pueden inducir resistencia a la insulina y contribuir al incremento del riesgo car-
diovascular y de diabetes relacionado con el mayor consumo de carnes procesadas en
general.

En el estudio Strong Heart Family realizado en una poblacién de indios nativos nortea-
mericanos con elevada prevalencia de obesidad y diabetes tipo 2, el consumo de carne
roja sin procesar no se asocié con mayor riesgo de desarrollar diabetes (RR = 0,88, IC
del 95% =0,57,1,35), en cambio si aparece una asociacién significativa con la ingesta de
carne procesada’®.

También se ha examinado la influencia de las diferentes preparaciones culinarias de las
carnes rojas sobre el riesgo de diabetes tipo 2,y se encuentra en consumidores de > 2 ra-
ciones semanales de carnes rojas, que métodos de coccién a alta temperatura como puede
ser la barbacoa, pueden incrementar el riesgo de diabetes. No aparece dicha relacién con
la fritura, guisado o hervido de las carnes’®. La coccién comercial a alta temperatura, co-
munmente utilizada en la preparacién de carnes procesadas de todo tipo, puede introdu-
cir aminas heterociclicas e hidrocarburos aromaticos policiclicos, lo que podria aumentar
el riesgo tanto de enfermedad cardiovascular como de diabetes tipo 2°.

En definitiva, el consumo moderado de carne (hasta 3-4 raciones por semana) no parece
perjudicial para el riesgo cardiovascular, escogiendo piezas magras y retirando la grasa
visible antes de su cocinado, y evitando procedimientos culinarios en los que exista con-
tacto directo con el fuego.
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= INGESTA DE CARNE DE VACUNO Y RIESGO DE CANCER

En 2015 la Agencia Internacional de Investigacién sobre el Cancer de la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) emitié una declaracién sobre el consumo de carnes rojas
y procesadas y el riesgo de cincer', basada en diferentes estudios epidemiolégicos que
mostraban pequefios aumentos en el riesgo de varios tipos de cancer, relacionados con el
consumo de carne roja o de carne procesada.

En un andlisis de los datos de 10 estudios se estima que cada porcién de 50 gramos de carne
procesada consumida diariamente aumenta el riesgo de cdncer colorrectal en aproximada-
mente un 18%. El consumo de carne roja y su relacién con el riesgo de cancer es mas dificil
de evaluar debido a la existencia de menos evidencias'.

Las carnes rojas entre las que se encuentra la carne de vacuno, han sido clasificadas en la
declaracion reseiiada de la OMS como Grupo 2A: “probablemente cancerigenas para los
seres humanos”, esta clasificacién estd basada en “evidencia limitada” procedente de estu-
dios epidemioldgicos que muestran una asociacién positiva entre el consumo de carnes
rojas y el desarrollo de cancer colorrectal. La “evidencia limitada” significa que se ha obser-
vado una asociacién positiva entre la exposicion al agente (mayor consumo de carnes rojas)
y el cncer, pero que no se pueden descartar otras explicaciones para estas observaciones'.

En relacién a las carnes procesadas son clasificadas por el mismo documento como Grupo 1:
“cancerigenas para los seres humanos”, ya que se considera que hay suficiente evidencia (basada
fundamentalmente en estudios epidemiolégicos) de que el consumo de carnes procesadas pro-
voca cancer, fundamentalmente colorrectal. También se observé una asociacién con el cincer
de estémago, pero la evidencia no resulta concluyente'’. El concepto de carnes procesadas hace
referencia, como ya se ha comentado, a la carne que se ha transformado a través de la salazén, el
curado, el ahumado u otros procesos para mejorar su palatabilidad o su conservacién.

La difusién en los medios de comunicacién de este documento a la poblacién general
provoco cierta preocupacion, y solo unas dias mds tarde la OMS emiti6é un comunicado
aclaratorio en el que decia: “No se pide a la poblacién que deje de comer carnes procesa-
das, sino que se indica que la reduccién del consumo de estos productos puede disminuir
el riesgo de cancer colorrectal”®. Asimismo, en el informe previo se hacia constar que “el
consumo de carne roja no se ha establecido como una causa de cdncer”, aunque se fijaba la
conveniencia de moderar su consumo'’, lo que resulta recomendable en el contexto de una
dieta equilibrada como puede ser la mediterrinea*?.

De igual manera, una reciente revisién vincula la ingesta de carne procesada (de cualquier
especie) y el riesgo de cdncer colorrectal, pero en cambio refiere una limitada evidencia
en cuanto a la asociacién del consumo de carne roja no procesada y esta patologia®. Otro
metandlisis de 2016 encuentra un mayor riesgo de cdncer colorrectal (RR = 1,11, IC del
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95% = 1,01 a 1,22) y de céncer de colon (RR =1,24,1C del 95% = 1,07 a 1,44), cuando se

compara la ingesta mds alta de carne de vacuno con la mds baja?'.

Las posibles razones para la asociacién entre la elevada ingesta de carne y el riesgo de cin-
cer colorrectal incluyen algunos productos quimicos naturalmente contenidos en la carne,
o generados por su procesamiento y coccién®.

Los métodos de coccidn a alta temperatura de la carne (por encima de 150° C) durante
largos periodos de tiempo, o en contacto directo con la llama, generan compuestos po-
tencialmente cancerigenos como las aminas aromdticas heterociclicas, pero su papel no
estd todavia completamente dilucidado'. En el caso del procesamiento por ahumado,
también se generan hidrocarburos aromaticos policiclicos de potencial carcinogénico.

La carbonizacién de la carne con su braseado puede conducir a la produccién de estas aminas
o de hidrocarburos aromiticos policiclicos que podrian aumentar el riesgo de cancer, lo que
hace recomendable el empleo de métodos de coccién que eviten el ennegrecimiento de la car-
ne y la aparicién de zonas quemadas, elementos que pueden ser perjudiciales para la salud™?.

El mecanismo que relaciona el consumo de carne procesada con el riesgo de cincer colo-
rrectal y gastrico, parece debido a que en su elaboracién se favorece la generacién de estos
productos. También el contenido en hierro heminico y de precursores de compuestos
N-nitrosos de la carne procesada se ha vinculado con el incremento de la incidencia de
cancer. Los nitratos y nitritos que se emplean habitualmente en las carnes procesadas
como conservantes alimentarios por su actividad antimicrobiana, pueden dar lugar a la
formacién de nitrosaminas. El hierro heminico se comportaria como agente nitrosante
y en presencia de agentes carcinogénicos como las nitrosaminas y nitrosamidas y sus
precursores (nitritos, nitratos) favoreceria la formacién de compuestos N-nitrosos en el
tracto gastrointestinal, contribuyendo a incrementar el riesgo de carcinoma colorrectal
a través de efectos locales directos®; resulta pues interesante limitar al maximo el aporte
dietético de estos conservantes.

En definitiva, en relacién al consumo de carne de vacuno y el riesgo de cancer, resulta con-
veniente la moderacién en su consumo, evitando fundamentalmente métodos de coccién a
temperaturas altas (por encima de 150° C) durante largos periodos de tiempo que pueden
ennegrecer la carne y originar compuestos potencialmente cancerigenos.

= INGESTA DE CARNE DE VACUNO, ANEMIA Y DEFICIT NUTRICIONALES

Al margen de la controversia suscitada por la relacién del consumo elevado de carne roja
con diabetes, enfermedades cardiovasculares y cdncer, que ya ha sido analizada, se sabe que
comer carne de vacuno tiene beneficios para la salud.
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La carne de vacuno aporta nutrientes esenciales como vitaminas, sobre todo del grupo B
> )
y minerales como hierro, zinc, potasio, fésforo y selenio. Estos nutrientes contribuyen al
adecuado funcionamiento del sistema nervioso y muscular y son beneficiosos para la piel
y la visién'. La deficiencia en el aporte dietético de hierro es uno de los problemas nu-
tricionales mds comunes que aparece especialmente en mujeres en edad fértil y nifios. El
hierro que se absorbe mejor es el de origen animal y es importante asegurar su ingesta para
cubrir los requerimientos nutricionales diarios. El consumo de carnes ricas en hierro, como
la de vacuno, puede ayudar a prevenir y tratar la anemia ferropénica®. Un bajo consumo
)
de carne roja se ha asociado con una mayor prevalencia de anemia y déficit de hierro en
poblacién infantil. Los nifios con consumo de carne roja extremadamente bajo (rara vez)
tuvieron tasas de déficit de hierro cuatro veces superiores a los que consumieron > 2 veces
por semana; en cambio no aparecen cambios con el mayor consumo de carne de aves. En
base a estos resultados, este mismo estudio concluye que la reduccién de la ingesta de carnes
)
rojas como la de vacuno y el mayor consumo de carne de aves en los paises desarrollados,
puede aumentar el riesgo de déficit de hierro en la poblacién infantil®.

Otro grupo de edad con mayor sensibilidad al déficit nutricional y en el que no parece
procedente establecer recomendaciones muy restrictivas en relacién a la carne, corres-
ponde a personas mayores de 70 afios. En los estudios epidemiolégicos no se suele exa-
minar esta franja etaria, en la que resulta particularmente importante la inclusién en su
dieta de una cantidad suficiente de proteinas (a través por ejemplo de la carne de vacuno)
para evitar el riesgo de desnutricién®.

Una alimentacién restrictiva en el consumo de carne de vacuno, puede tener repercusiones en
la calidad de los micronutrientes de la dieta. Un andlisis de la encuesta nacional de nutricién
britinica realizada en mujeres, muestra que las que consumian menos de 40 gramos de carne
roja diaria (280 gramos a la semana) frente a las que tenfan una ingesta de entre 40 y 69 gra-
mos al dia (280 a 483 gramos a la semana), eran mds propensas a tener un aporte dietético de
micronutrientes por debajo de lo recomendado, especialmente para zinc y vitamina D*. En
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el estudio ANIBES realizado en poblacién espaiiola se observé una menor ingesta dietética
de hierro en las mujeres que en los hombres (9,8 mg/dia frente a 11,3 mg/dia)*. Todo ello
debe considerarse al dar consejos dietéticos generales sobre la ingesta de un alimento rico en
hierro como es la carne de vacuno.

En la linea de lo ya comentado, lo prudente parece que pase por una moderacién en el
consumo de carnes rojas como la de vacuno, pero no resulta adecuada una recomenda-
ci6én extremadamente restrictiva para la poblacién general, que podria conducir a una
reduccién de la ingesta de proteinas de alta calidad y nutrientes esenciales. Ademds, son
alimentos de gran importancia en la edad avanzada, en mujeres en edad fértil y en las
etapas de crecimiento®.

= INGESTA DE CARNE DE VACUNO, {QUE RECOMENDAMOS?
La Agencia Espafola de Consumo, Seguridad Alimentaria y Nutricién (AECOSAN)

aconseja que el consumo de carne roja debe ser moderado, ya que el consumo continuado y
excesivo se asocia a problemas de salud. Asimismo, recuerda que la carne roja tiene un valor
nutricional no desdefiable y en sus recomendaciones enfatiza en la importancia de los be-
neficios de una dieta variada y equilibrada, como la mediterrdnea, “rica en frutas, verduras,
aceite de oliva, legumbres y pescado, con consumo limitado de carnes™.

Las recomendaciones de la Sociedad Espafiola de Nutricién Comunitaria (SENC) para
la poblacién espafiola, en referencia a las carnes rojas, dicen que su consumo “deberia
moderarse en el marco de una alimentacién saludable, eligiendo productos de excelente
calidad, procedimientos culinarios sin contacto directo con el fuego y siempre con el
acompafiamiento de una guarnicién de hortalizas frescas”, en esta misma guia (Capitulo
4) aparece la Pirdmide de la alimentacion saludable de la SENC de 2015%. Es importante
resefiar que el patrén alimentario de las personas con un elevada ingesta de carnes y de-
rivados suele asociarse a un menor consumo de vegetales y frutas; por ello es conveniente
aconsejar la moderacién en el consumo de carne de vacuno, pero incentivando un ade-
cuado aporte a la dieta de hortalizas, verduras, frutas y legumbres que aporten diferentes
nutrientes, para asi conseguir una alimentacién variada y saludable.

Las caracteristicas de los alimentos que constituyen una alimentacién saludable vienen
resefadas en la Pirdmide de la alimentacion saludable*, en ella se muestra a las carnes como
fuente importante de proteinas de alto valor biolégico y de vitaminas.

Por las evidencias expuestas, el consumo de carne de vacuno puede formar parte de una
dieta sana y equilibrada. Se recomienda un consumo moderado de carnes rojas como la de
vacuno de tres raciones semanales, priorizando las piezas magras y limitando al maximo el
consumo de carnes procesadas o embutidos?’.
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UNA DIETA Grupo 1 |Leche y derivados (yogur, quesos, etcétera): alimentos in-
SANA dispensables ricos en proteinas e hidratos de carbono.

Grupo 2 | Carnes, pescados y huevos: fuente principal

Funciones j e : A
de proteinas de alto valor biolégico y vitaminas.

principales de:
Proteinas: Grupo 3 |Legumbres, patatas y frutos secos: principales suministrado-
Reparacion res de hidratos de carbono (proporcionan energia

y mantenimiento 3 nuestro organismo) y minerales.

del organismo. Grupo 4 |Verduras y hortalizas: fuente importante de vitaminas
y minerales, y pocas calorias.

Hidratos

de carbono: Grupo 5 |Frutas: como el grupo anterior, aportan vitaminas
Suministro y minerales, ademas de hidratos de carbono.

de energia
cotidiana.

Grupo 6 |Cereales, pan, pastas, arroz, azucar: alimentos equilibrados
con proteinas, hidratos de carbono, vitaminas y minerales.
Grasas: Fundamentales.

Suministro
y reserva
de energia.

Grupo 7 |Grasas, aceite y mantequilla: principales suministradores de
grasas (reserva de energia).

Figura 1. Caracteristicas de los alimentos que constituyen una alimentacién saludable®.
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La carne de vacuno como integrante
de una dieta saludable en las distintas etapas
de la vida: infancia, adolescencia, juventud,
edad adulta, en la persona mayor, embarazo,
lactancia y en el deportista

JOSE MANUEL FERNANDEZ GARCIA.

Médico de familia. Centro de Salud de Porto do Son (A Coruna).
Coordinador nacional del Grupo de Trabajo de Nutricion de SEMERGEN..

Piramide de la Alimentacion Saludable

Las guias de alimentacién pretenden ayudar a la poblacién en el conocimiento de una dieta
sana y equilibrada, basindose en las tltimas evidencias cientificas para desterrar mitos y
falsas creencias que puedan ser transmitidos por mensajes publicitarios o dietas de famo-
sos. Conocerlas no garantiza su seguimiento adecuado, pero su desconocimiento dificulta
seguir una dieta saludable y nutricionalmente correcta.
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Es necesario establecer pautas nutricionales y guias alimentarias para la poblacién, pero es
muy importante conseguir que los mensajes que transmiten se comuniquen eficazmente
a la poblacién. En este sentido, el médico de familia es un elemento indispensable por su
accesibilidad directa a la poblacién, por su formacién cientifica continua y por su capacidad
de interpretar los resultados de estudios cientificos que se van publicando. El reto consiste
en aunar estas premisas y transmitirlas a la poblacién para conseguir un cambio de habitos
nutricionales inadecuados.

Se ha avanzado mucho en los estudios que demuestran los beneficios de reducir factores de ries-
go cardiovascular (hipertension arterial, diabetes, dislipemias y obesidad). Pero poco se ha avan-
zado en hacer miés efectivas las medidas no farmacolégicas que permiten potenciar el efecto de
los tratamientos farmacoldgicos, a pesar de que los cambios en los hébitos de vida es lo primero
que recomiendan las guias terapéuticas de diabetes, dislipemias o hipertension, por ejemplo.

Las ingestas dietéticas de referencia establecen valores recomendados de nutrientes para
poblacién sana (proteinas, minerales, vitaminas), siendo objetivos nutricionales los hi-
dratos de carbono y las grasas. Mediante dietas equilibradas y nutricionalmente adecua-
das para satisfacer las necesidades fisiolégicas y metabdlicas de cada grupo de edad, se
pueden evitar estados carenciales y prevenir enfermedades crénicas, pero no establecen
valores 6ptimos individuales ya que estos dependen de multiples factores.

Otro reto consiste en que dichas dietas sean apetecibles y aceptadas por la poblacién, con
el objetivo de alcanzar las ingestas recomendadas de alimentos. En nuestro pais, una de
ellas es la establecida por la Pirdmide nutricional propuesta por la Sociedad Espafiola de
Nutricién Comunitaria en 2015 (referenciada en este mismo capitulo), que elabora reco-
mendaciones en base a los alimentos de consumo habitual.

Las carnes magras con un contenido graso menor al 10% son una buena opcién como fuente
de proteinas y otros nutrientes de interés, priorizando su preparacién con técnicas culinarias
saludables y acompafiadas de verduras, hortalizas o legumbres. La carne es un alimento que
aporta proteinas de alto valor bioldgico, al igual que el pescado y los huevos. Contienen todos
los aminodcidos esenciales necesarios para formar nuevas proteinas, lo cual no sucede con los
alimentos de origen vegetal, por eso su combinacién es crucial en una dieta saludable.

Sin embargo, y a pesar de los esfuerzos de los dltimos afios para reducir el contenido de
sal y grasas de los derivados cdrnicos en torno a un 15%, los embutidos y fiambres no se
pueden considerar de igual manera que las partes magras de la carne desde el punto de
vista nutricional.

Ademas de proteinas, el hierro que aporta es de alta biodisponibilidad porque entre el 30%
y €l 70% estd en forma hemo, facilmente absorbido entre el 15 y el 35%, a diferencia del que
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estd presente en los vegetales cuya fraccién de absorcién es inferior al 10%. Esto hace que
sea muy necesaria en la dieta durante la etapa de crecimiento infantil y en mujeres jévenes.

Algunos cortes de la carne de vacuno se consideran magros por su alto contenido en
fibras musculares y por el alto contenido en mioglobina, que es la proteina que forma
parte del musculo y que en el caso de vacuno tiene un mayor contenido en hierro, siendo
muy aceptada entre la poblacién espafiola por su sabor. Aunque contiene grasas visibles
en algunos cortes, como el lomo o el chuletdn, es facil poder verlas y retirarlas, por lo que
es un alimento saludable para el aporte de proteinas de la dieta. A titulo orientativo, cada
100 gramos de carne magra aporta 131 kilocalorias, 20,7 gramos de proteinas y 59 mg de
colesterol. Por ejemplo, algunos cortes como el de solomillo tienen un valor calérico bajo
con un gran aporte proteico y bajo en grasas (100 gramos de solomillo aportan 126 kcal,
22,2% de proteinas y 4,1% de grasas). Ademads, presenta alto contenido de hierro como
el corte de aguja aunque en este caso 4,2% grasas. Otras partes de la carne de vacuno con
menor infiltracién de grasa son las de tapa (2% grasas), aleta (3,2% grasas), contra (3,5%
grasas) y morcillo (4,4% grasas), principalmente.

Cada 100 gramos de carne semigrasa aporta 256 kilocalorias, 16,7 gramos de proteinas y 65
mg de colesterol. Las partes que mds grasas presentan son los cortes de cadera (6% grasas),
lomo (8,8% grasas) o falda (17,2% grasas)?.

La composicién de la carne de vacuno varia segun la edad del animal, sexo, tipo de crianza,
alimentacién y corte de la misma. La carne de ternera, animales mds jovenes de entre 8 y 12
meses, y de ahi su mayor terneza, es rica en proteinas de alto valor biolégico y baja en grasas,
que aporta hierro hemo y vitaminas del grupo B (B, o tiamina, B, o niacina, B, o piridoxina
y B, o cianocobalamina).

Ademis, la presencia de carne en la dieta permite aumentar la absorcién del hierro presente
en otros alimentos como las legumbres o las verduras, por lo que se recomienda su combi-
nacién en el plato.

La carne de ternera por lo tanto se refiere a animales de menos de un afio de vida antes de su
sacrificio, con carne tierna poco grasa, mds facil de digerir y més sabrosa. La carne de afiojo
hace referencia a animales de 1 a 2 afios de vida, con una mayor jugosidad y también de ficil
digestion. La carne de vacuno mayor se refiere a animales de mas de dos afios con carne muy
roja, mayor contenido en aromas, sabores y grasas, que atin siendo muy sabrosa se recomienda
limitar su consumo.

En Espaiia, la produccién de carne de vacuno sigue un modelo sostenible con distintas
denominaciones de origen y distintas categorias segun la edad del animal.
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La forma mds recomendable de cocinar la carne de vacuno es a la plancha, cocida, al horno
o guisada. Deben evitarse los fritos por su alto aporte calérico y de grasas que implica su
preparacién, y cuyo consumo debe ser mds ocasional.

En la tabla adjunta se aportan ideas sobre cémo cocinar este excelente alimento para que la
presentacién se adapte al gusto, edad y caracteristicas de cada consumidor?.

PIEZA APTITUD CULINARIA

Aquja Jugosa. Para picar, estofar, guisar

Aleta Muy dura. Para guisar

Babilla Filetes anchos. Para asar, empanar, plancha

Cadera Muy tierna. Para brochetas

Contra Para asar, empanar

Espaldilla Dureza media. Para asar

Falda Cortar muy fino. Para asar enrollando, grill, marinar
Entrecot Muy sabroso. Para asar, plancha, barbacoa

Lomo alto Tierno. Para asar

Lomo bajo Tierno. Para asar entero o en filetes anchos
Morcillo Duro. Para guisar

Redondo Magro. Para asar

Solomillo Maxima terneza. Para asar entero. Plancha

Tapa Muy blanda. Filete muy fino. Para freir, empanar, saltear

De manera orientativa, y dado que el principal valor nutritivo de la carne de ternera es su
contenido proteico, se resume la recomendacién de ingesta diaria de proteinas para cada
rango de edad en la poblacién espafiola:

_ HOMBRE Y MUJER HOMBRE MUJER

0-6 meses 14 g
6-12 meses 20 g
1-3 afos 23 g
4-6 afios 3049
7-9 afios 36 g
10-12 afos 439 419
13-15 afios 549 459
16-19 afios 569 439
20-39 afos 549 419
40-49 afios 549 41q
50-59 anos 549 41qg
> 65 afos 549 419

Modificado de: Carbajal A. (2016). Ingestas recomendadas de energfa y nutrientes®.
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Las carnes y productos cdrnicos son el grupo de alimentos que aportan el 11,8%
de la energia total diaria que precisa cada persona. Representan la principal fuente
proteica en Espafia aportando el 29,9% de las proteinas totales y la segunda fuente
de grasas. El consumo de energia y nutrientes en los dltimos afios analizados se ha
estabilizado, lo que indica que aunque no ha habido un empeoramiento en la dieta es

necesario seguir trabajando en la educacién nutricional de la poblacién para fomen-
tar una alimentacién saludable®.

Segun los resultados del estudio ANIBES publicado en 2015 y realizado en poblacién es-
pafiola, las carnes y sus derivados son el segundo grupo de alimentos que mds contribuyen
ala ingesta diaria. En cuanto a las recomendaciones de nutrientes, el consumo de proteinas
en la poblacién espafiola es superior al limite recomendado en todos los grupos de edad,
mostrando una alta contribucién a la ingesta energética diaria®.

En el capitulo que nos ocupa trataremos de dar respuesta a las necesidades especificas que,
en relacién con la carne de ternera como alimento, pueda haber en cada una de las fases de
la vida: desde la infancia a la senectud.

= IMPORTANCIA DE LA CARNE DE TERNERA Y ANOJO EN LA NUTRICION DEL NINO

Durante la infancia se presentan dos aspectos clave en relacién con la nutricién: una ade-
cuada alimentacién que permita un crecimiento adecuado sin déficit que puedan alterar
el crecimiento del nifio y, por otro lado, la instauracién de unos hibitos de vida saludables
que se mantengan el resto de la vida.

En las primeras etapas de la vida los padres, el pediatra, dietista-nutricionista y el enfer-
mero establecen el calendario de introduccién de alimentos, vigilan posibles intolerancias
o alergias y realizan un seguimiento ponderal que evite déficits o excesos asociados a la
alimentacién y actividad fisica.

La escolarizacién precoz y la alimentacién en comedores colectivos, el menor tiempo
en familia para compartir las comidas y la menor supervisién familiar de las mismas son
factores que influyen en el modelaje de hdbitos saludables recomendables en relacién
con la alimentacién y la actividad fisica. No se puede pretender que los nifios adquieran
unos habitos si no los ven en su entorno natural ya que tienden a imitarlos, por lo que el
consumo de carne es importante que también lo vean en la familia.

En los primeros seis meses de vida la alimentacién del bebé se realiza casi exclusivamente
a base de lactancia materna o con férmulas de lactancia artificial. Los primeros alimentos
que se complementan son los cereales por su tolerabilidad, las frutas y las verduras.
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Los demais alimentos se introducen progresivamente a los 6-7 meses. La carne comienza
a introducirse en forma cocida y triturada en papillas con verduras. La primera carne que
se introduce es la de pollo por su mas fécil digestién y posteriormente la de cordero y

ternera. En el caso de la carne de ternera deben escogerse cortes con menos grasas como
el solomillo.

A modo orientativo, un lactante sano precisa 108 kcal. diarias en el primer semestre y
98 kcal. diarias en el segundo. La proporcién de macronutrientes es similar al de la leche
materna con un 50-54% de energia en forma de lipidos, 36-40% en hidratos de carbono
y 7% en forma de proteinas.

La ingesta recomendada de proteina en los primeros 6 meses es de unos 14 gramos diarios,
20 gramos antes del afio de vida, 23 gramos entre 1y 3 afios, 30 gramos hasta los 6 afios y
36 gramos hasta los 9 afios. En cuanto a las grasas, la dieta va cambiando asemejindose a la
de los adultos y evolucionando hacia unas recomendaciones orientativas del 30% de grasas
del total de calorias diarias totales, con <10% de dcidos grasos totales’.

Durante la infancia es ficil que ciertos alimentos sean mds apetecibles y deseados, mientras
que otros son rechazados, por lo que una vez identificados por los padres se puede buscar
la forma de prepararlos, presentarlos o combinarlos para introducirlos en los ments de una
manera mds apetecible. La carne de ternera permite su adecuada presentacién con legum-
bres, verduras y hortalizas, ayudando a establecer una dieta equilibrada y variada. En base a
la edad, es posible introducir cortes de carne de vacuno con mayor contenido en grasas que
son mds jugosos y probablemente mds aceptados, ya que una alimentacién poco agradable
para ellos es mds probable que la abandonen antes o después.

Las raciones de carne deben ser de 50-100 gramos aumentando progresivamente segun la edad
a partir de los tres afios. En esta etapa, la carne de ternera es una excelente fuente de proteinas
de alto valor biol6gico, bajo en grasas y rico en hierro, necesarios para un crecimiento adecuado
delos nifios. En el contexto de una dieta saludable se recomienda consumir carnes magras entre
una y tres raciones diarias alternandolas con pescados, huevos, legumbres y frutos secos’.

La alimentacién de los nifios debe aportar todos los principios inmediatos que necesitan en
las debidas proporciones, siendo importante la distribucién de las comidas a lo largo del dia.
El aparato digestivo de los nifios es demasiado pequefio para la gran cantidad de nutrientes
que precisan, por lo que se recomienda repartir la ingesta diaria evitando ayunos prolonga-
dos. De manera general, se aconseja que se fraccionen en cinco comidas con un porcentaje
aproximado de calorias del 25% en desayuno, 15% media mafiana, 25% en comida, 15% en
merienda y 20% en cena. En los nifios de menor edad, puede ser necesario dar una quinta
toma a media mafiana de un 10% que se puede restar a la merienda y la cena.
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El proceso de crecimiento requiere un aporte abundante de nutrientes, sin excesos

ni carencias de vitaminas ni minerales. El nifio necesita tomar mds nutrientes en una
cantidad menor de calorias por lo que la carne de ternera es un buen alimento durante
la etapa infantil. También aporta la cantidad necesaria de hierro cuyas necesidades van
aumentando con la edad: desde los 7 mg/dia del lactante hasta los 10 mg diarios en
nifios de 9 afios.

Las necesidades energéticas del nifio estin condicionadas por el crecimiento y su actividad
fisica, pero principalmente por esta segunda. En el primer afio de vida y en la adolescencia el
crecimiento es rapido, mientras que en la etapa escolar y preescolar el crecimiento es mds esta-
ble. El coste energético de la actividad de cada nifio depende de su tendencia al sedentarismo,
que cada vez aumenta a edades mds tempranas. Estos aspectos deben considerarse a la hora
de elaborar los mends en el hogar y la escuela.

En cuanto al género, se admite que no hay diferencias hasta los 10 afios, a partir de los
cudles se recomiendan ingestas distintas en funcién del inicio de la pubertad, con cambios
en la composicién corporal y en la actividad fisica®.

= IMPORTANCIA DE LA CARNE DE TERNERA Y ANOJO
EN LA NUTRICION DEL ADOLESCENTE Y DEL JOVEN

La adolescencia es una etapa de la vida entre la infancia y la edad adulta en el que los
adolescentes deben alcanzar practicamente su crecimiento maximo. Aproximadamente se
inicia con la pubertad y termina en torno a los 18 afios al finalizar el desarrollo sexual, con
una aceleracién del crecimiento, aumento de talla y peso, cambios en la composicién y dis-
tribucién corporal de grasa y aumento en la densidad mineral 6sea.

La nutricién en esta etapa es importante para afrontar los cambios fisicos y psiquicos del
crecimiento, para evitar el sobrepeso o la obesidad asi como los trastornos del comporta-
miento alimentario. En esta etapa de la vida la apariencia fisica, las opiniones de los demis,
la sensacién de independencia o la influencia de las modas pueden alterar la alimentacién y
causar malnutricién®.

De manera genérica, se recomienda que la distribucién calérica diaria en la dieta de un
adolescente sea de un 20-25% al desayuno,15% media mafiana 25-30% en la comida,
15% en la merienda y un 20% en la cena. La ingesta debe ser adecuada para el gasto
energético diario, rica en frutas, verduras y cereales, pobre en grasas saturadas y sal, con
aporte de proteinas de alto valor bioldgico, calcio e hierro. En este sentido, la carne de
vacuno es un alimento ideal para combinar con otros alimentos recomendados y aportar
todos los nutrientes necesarios.
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Las recomendaciones energéticas dependen de la velocidad de crecimiento y de la acti-
vidad fisica que desarrollan. En los primeros afos del desarrollo puberal precisan entre
2.000-2.500 keal diarias (nifia-nifio), y de un gramo por kilo de peso y dia de proteinas.
En los ultimos afios de la adolescencia precisan 2.200-3.000 kcal. diarias y 0,8-0,9 g/kg/
dia (chico-chica).

Entre los 10 y los 16 afios las proteinas pueden ser un nutriente limitante del creci-
miento. Se recomienda que el aporte diario suponga entre el 10-15% de la energia de
la dieta.Aunque los adolescentes precisan hasta 1.300 mg diarios de calcio para un
adecuado crecimiento 6seo, también es una etapa en la que aumentan las necesidades
de hierro como consecuencia de cambios fisiolégicos (mayor cantidad de hemoglobina
por aumento de volemia, mayor mioglobina por aumento de masa muscular y pérdidas
menstruales periddicas en las chicas). Las recomendaciones de hierro son de unos 8
mg diarios al principio de la adolescencia y posteriormente de 12-15 mg diarios (chi-
co-chica).En este grupo de edad es mds habitual el consumo de carnes procesadas en
forma de salchichas, hamburguesas, etcétera, que aportan grasas saturadas y sales que
en exceso pueden ser perjudiciales para la salud, por lo que no deben formar parte de
su alimentacién habitual. Al igual que en la edad infantil, es mds recomendable su
elaboracién casera sin aditivos y con un consumo mds ocasional.

El consumo de carne de ternera es necesario a estas edades por su aporte proteico y de hie-
rro. Los cortes, tanto magros como grasos, permiten evitar deficiencias de hierro observadas
en ciertas poblaciones debido a una baja ingesta de carne de vacuno™.

Los resultados del estudio HELENA para valorar la deficiencia de hierro en adolescentes
europeos indican que las chicas adolescentes son un grupo de riesgo para este déficit, por lo
que deben asegurarse el consumo diario de alimentos que lo contengan’.

La carne es una excelente fuente de proteinas, hierro y zinc de especial relevancia durante la
adolescencia y juventud para satisfacer el aumento de las necesidades de los mismos en esta
franja de edad y evitar estados carenciales. La carne de vacuno es una adecuada opcién para
evitar estos estados carenciales frente a otras carnes blancas cuyo contenido de hierro en forma
hemo es menor.

= IMPORTANCIA DE LA CARNE DE TERNERA Y ANOJO EN LA NUTRICION DE LA
MUJER GESTANTE Y LACTANTE

La alimentacién de la mujer durante la gestacién y la lactancia debe cubrir los requeri-
mientos de nutrientes y energia propios de su etapa no reproductiva, asegurando a su vez
el 6ptimo crecimiento y mantenimiento funcional del feto, la placenta, los cambios propios
del organismo materno y la produccién de leche materna.
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Es una etapa de vulnerabilidad nutricional por el aumento en el requerimiento de nutrien-
tes, debiendo evitarse un aporte insuficiente por las repercusiones para la mujer y su hijo.

Una adecuada alimentacion en esta etapa es el factor modificable que mas beneficios puede
aportar al feto, conjuntamente con la abstinencia tabaquica.

Durante la gestacién y lactancia hay mayor riesgo de presentar déficit de dcido félico,
iodo, vitamina C, calcio o hierro. Aunque puedan precisar suplementarlos, es importante
el consumo de alimentos ricos en estos micronutrientes contenidos en frutas, verduras,
hortalizas, lacteos y carne. La carne de ternera puede aportar los requerimientos necesa-
rios en esta etapa de proteinas, hierro y zinc principalmente, debiendo limitar el consumo
de cortes mds grasos asi como visceras y carne cruda. Existe numerosa evidencia sobre la
relacién entre el estado nutricional materno y las complicaciones perinatales. El consejo
nutricional en esta etapa de la vida permite modificar el estado nutricional de la mujer
y, por tanto, del feto. La base de la alimentacién sigue siendo una dieta variada y equili-
brada, repartida en cinco comidas diarias, evitando periodos prolongados de ayuno, con
una adecuada hidratacién.

Las carnes en general deben estar completamente cocinadas, evitando zonas poco hechas
para evitar el riesgo de transmisién de enfermedades causadas por gérmenes como Lis-
teria monocytogenes, Toxoplasma gondii, Brucella sp, Salmonella sp y Campylobacter jejuni.

La ingesta recomendada de calorias debe incrementarse en 350 kcal. diarias en el 2°
trimestre del embarazo y en 450 kcal. diarias en el tercero respecto a las necesidades

del adulto.

En cuanto a las proteinas, la gestante debe consumir diariamente 1,1 g/kg de peso, li-
geramente superior a los 0,8 g/kg recomendados en mujeres adultas no gestantes. Las
recomendaciones de hidratos de carbono y grasas son similares a las de las mujeres no
gestantes.

La anemia durante la gestacién se asocia a mortalidad materna, estimdndose que un incre-
mento de 1 g/dl de hemoglobina materna puede reducir la mortalidad en torno a un 25%. La
principal causa de anemia ferropénica es el déficit de hierro, aunque también puede produ-
cirse anemia por déficit de folatos o vitamina B, ,. Los requerimientos de hierro son hasta 10
veces superiores en el tercer trimestre, estimando unas necesidades de 18-25 mg/dia. Aunque
pueden precisar suplementos de hierro, la carne de ternera es un alimento adecuado para
evitar estados carenciales no sélo de hierro, sino también de zinc y vitaminas del grupo B.

Las mujeres lactantes deben incrementar su ingesta calérica en 300-350 kcal. diarias

sobre sus necesidades caldricas pregestacionales, asi como unos 750 cc diarios de agua
para cubrir la produccién lictea diaria. Las necesidades de hierro durante la lactancia
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son de 15-18 mg/dia'?. Todos estos aportes de nutrientes y calorias pueden conseguirse
con una alimentacién variada, en la que por su contenido nutricional estén presentes
los cortes de carne de vacuno semigrasos.

= IMPORTANCIA DE LA CARNE DE TERNERA Y ANOJO EN LA NUTRICION DEL MAYOR

Las personas mayores constituyen un grupo poblacional muy heterogéneo que es vul-
nerable desde el punto de vista nutricional, ya que a las dietas monétonas habituales y
con baja densidad de energia y nutrientes se suman ingestas deficitarias de vitaminas
y minerales.

Los problemas de masticacién y deglucién, como consecuencia de la pérdida de piezas
dentarias y la menor produccién de saliva, son aspectos a tener en cuenta a la hora de
preparar la carne y el tipo de corte mds recomendable. Las patologias asociadas a la
edad que alteran la absorcién de nutrientes, o la polifarmacia, pueden causar estados
carenciales relevantes en relacién con vitaminas del grupo B, D y C, dcido félico, hierro,
calcio o zinc.

Segtn datos del informe de consumo de alimentacién en Espafa del afio 2016, los hogares
formados por personas jubiladas son las que mayor consumo per cdpita de carne de vacuno
realizan, con una ingesta media de 8,93 kilos por persona y afio. Por lo tanto, se puede evi-
denciar que su consumo es muy aceptado en este grupo de edad®™.

Aunque generalmente con la edad disminuye el gasto energético porque disminuye el meta-
bolismo basal y la actividad fisica en tiempo e intensidad, las personas mayores deben man-
tener la ingesta proteica aportando el 10-20 % del consumo energético diario, moderar la
ingesta de grasas (30-35 %), consumir hidratos de carbono complejos (50-55 %) y evitar la
deshidratacion.

Con la edad se pierde masa muscular esquelética y las reservas proteicas del musculo es-
quelético pueden ser insuficientes para la sintesis de proteinas. En adultos mayores sanos
las ingestas recomendadas de proteinas son de 0,8-1,2 g/kg peso diarios, suponiendo un
10-15% del valor calérico total. Las proteinas aportan 4 kcal por cada gramo ingerido, reco-
mendando un consumo del 50% de proteinas de origen vegetal y un 50% de origen animal,
donde la carne de vacuno aporta estas proteinas de elevada biodisponibilidad.

La cantidad de grasas debe suponer menos del 30-35%, fraccionado en <7-8% en dcidos
grasos saturados, 5% de dcidos grasos poliinsaturados y 20% de monoinsaturados. El
aporte diario de colesterol recomendado debe ser inferior a 200 mg diarios y 200 mg de
triglicéridos, para evitar que las altas ingestas de grasas saturadas y colesterol incremen-
ten el riesgo cardiovascular. Las raciones recomendadas de carne son de 100-125 gramos
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que aportan 15-20 gramos de proteinas. Al menos un 50% deben ser aportadas no solo
por carne, sino también por huevos, pescados y licteos (el otro 50% debe ser aportado

por alimentos de origen vegetal). Sélo en casos de insuficiencia renal o hepdtica puede
ser necesario restringir su consumo.

Los hidratos de carbono son el 50-60% de la ingesta energética diaria y deben ser de
bajo indice glucémico, por lo que deben predominar hidratos de carbono complejos
(pasta, arroz, patatas, pan y cereales preferiblemente de grano entero y/o integrales).
Estos son facilmente combinables con la carne de ternera en su preparacion culinaria.

Las recomendaciones de consumo de sal diario deben ser ser de menos de 5 gramos dia-
rios, debiendo valorar las etiquetas nutricionales en los productos cirnicos procesados, ya
que pueden presentar el contenido en sodio (mg de sodio x 2.5 = mg de sal). Este aspecto
es importante considerarlo en los productos de carne de vacuno precocinados, elaborados
y procesados para evitar que por su ficil accesibilidad y preparacién puedan convertirse
en el ment cotidiano en este grupo de edad.

La carne de ternera es una excelente opcién para alcanzar el consumo recomendado de
una a tres raciones diarias de carnes magras en combinacién con pescados y huevos. Su
consumo combinado con verduras, hortalizas y legumbres permite alcanzar las necesi-
dades diarias de nutrientes de una dieta saludable, en distintas presentaciones culinarias
mis ficilmente aceptadas por los mayores (guisos, pucheros, cocidos...).

Las grasas animales estdn presentes en la carne y las visceras, siendo un factor limitante
de su consumo. También estin presentes en pescados, huevos y licteos. Desde el punto
de vista de la carne de ternera, debe combinarse en la dieta los cortes mds grasos con los
menos grasos, de manera que aportando las proteinas necesarias no se aumente la pro-
porcién de grasas ingeridas.

En adultos mayores hipertensos conviene restringir el consumo de sal, pero esto puede
agravar su pérdida de apetito. A la hora de consumir carne de vacuno la sustitucién
de sal por otros condimentos, como el ajo, limén o perejil, puede ser relevante en la
preparacién de los platos.

El hierro en su forma hemo de origen animal debe suponer el 40% del total del hierro
ingerido, ya que su alta disponibilidad permite que sea ficilmente absorbido. En las
personas mayores es habitual los déficits de absorcion de este nutriente que causan
anemia ferropénica, por lo que debe recomendarse una ingesta de 10 mg diarios de
hierro para las personas mayores de 60 afios. La gastritis atréfica en los mayores tam-
bién causa malabsorcién de vitamina B, y anemia megaloblastica. De igual forma, la
influencia del zinc en la palatabilidad de los alimentos es algo que las personas ancianas
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tienen reducida, y la carne de vacuno es un alimento que aporta grandes cantidades de
este elemento.

La carne de ternera es una excelente fuente de hierro y de vitaminas B, B, y B .. Las
necesidades estimadas en la poblacién mayor de 60 afios es de 1,1 mg diarios de tiami-
na (vitamina B.) en varones y de 0,8 mg en mujeres. El aporte diario de piridoxina (vi-
tamina B,) es de 1,8 mg en varones y 1,6 mg en mujeres, y el de cobalamina (vitamina
B,,) es de 2 microgramos diarios para ambos sexos. En cuanto a los folatos, su aporte
diario para hombres y mujeres debe ser de 400 microgramos. Todas estas necesidades
vitaminicas pueden aportarse con una dieta rica en frutas, verduras y legumbres com-
binadas con carnes magras como la de ternera. El dcido félico estd presente en visceras
animales como el higado o el rifién de la ternera. Las vitaminas liposolubles (A, D, E
y K) que estén en la fraccion grasa de la carne pueden almacenarse en el higado y te-
jidos grasos, por lo que no es tan frecuente que causen déficits en los adultos mayores.
Destacar que este tipo de vitaminas estd en la fraccién grasa de la carne, por lo que si
mezclamos piezas magras con otras grasas estamos también aportando estas vitaminas,
pero si eliminamos completamente la grasa estas desaparecen.

El necesario aporte de liquidos no solo es en forma de agua o infusiones, sino que las sopas,
consomés o caldos pueden ser una buena forma de aportar carne de ternera en la dieta,
ficilmente aceptada por el mayor y que ayudaria a conseguir las necesidades hidricas de
este grupo de poblacién.

En cuanto al tipo de corte de carne de ternera se recomiendan las carnes magras de
textura blanda y no fibrosas, dado que la denticién y el proceso de masticacién pueden
estar alterados. Deben presentarse sin partes grasas visibles para evitar un aumento en la
ingesta de colesterol y grasas saturadas.

En su presentacién puede ser mas facilmente aceptados al presentarlos en forma de croque-
tas, albéndigas, hamburguesas o filetes empanados bajos en grasas. Pueden ir acompaiiados
de crema, purés o ensalada de verduras, hortalizas o legumbres.

Las ingestas diarias deben estar fraccionadas en pequefias tomas distribuidas en cuatro o
cinco tomas, con un aporte calérico diario estimado al desayuno (20-25%), comida (30-
35%), merienda (15-20%) y cena (25% aporte calérico diario). Un aporte del 5% en forma
de fruta de bajo indice glucémico o licteo, como colacién antes de ir a dormir, es importan-
te en mayores diabéticos.

La configuracién de la dieta debe presentar todos los grupos de alimentos de la pird-

mide nutricional. Con ella como orientacién se debe elaborar una dieta bésica para
personas mayores adecuada a su estado de salud, gustos y preferencias''*.,
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= IMPORTANCIA DE LA CARNE DE TERNERA Y ANOJO EN EL DEPORTISTA

La principal diferencia entre la alimentacion de un deportista y un no deportista estd en
el nimero de calorias que consumen, muy superior en el deportista. Para conseguir el
maximo rendimiento y el mejor estado nutritivo debe tomar una cantidad de calorias si-
milar al que gasta manteniendo su peso estable. El gasto va a depender del tipo de deporte
practicado y la intensidad con que lo practica, el tiempo de prictica, el entrenamiento y
las condiciones ambientales. En deporte no competitivo, el control del peso éptimo puede
orientar sobre la necesidad de aumentar o disminuir la ingesta energética.

En Atencién Primaria lo mds habitual es la prictica de ejercicio para bajar de peso, lo cual
se consigue con un ejercicio de intensidad moderada, prolongado y constante, ya que los
esfuerzos cortos e intensos queman mds glucégeno que es recuperable en breve plazo de
tiempo, movilizando menos grasa corporal®.

De manera general, al deportista se le recomienda una dieta variada y equilibrada con un
mayor aporte de hidratos de carbono complejos, entre 4-10 g/kg peso diarios. Segun el
deporte practicado se recomiendan 4-7 g/kg peso y dia en deportes de fuerza como la hal-
terofilia, y entre 6-10 g/kg peso y dia en deportes aerébicos como el ciclismo o el triatlon™.

Durante el ejercicio se consumen principalmente glucégeno y dcidos grasos, siendo mini-
mo el aporte calérico de las proteinas. Sin embargo, los deportistas tienen una mayor nece-
sidad de proteinas como consecuencia de un mayor catabolismo proteico durante el ejerci-
cio y por las mayores necesidades de aminodcidos para el crecimiento de la masa muscular.

Si el ejercicio es de alta intensidad y larga duracién, los depésitos de glucégeno disminuyen. Si
no se ingieren suficientes cantidades de carbohidratos la utilizacién de proteinas para ser con-
vertidas en energia es mayor (sobre todo leucina, valina, isoleucina o glutamina que son esencia-
les), cuya baja reposicion en la dieta hace disminuir su concentracion en sangre y causar fatiga.

La ingesta proteica recomendada varia entre 1,2-1,7 gramos por kilo de peso y dia, con
alimentos ricos en proteinas de alto valor biolgico, que pueden aportarse con una dieta
rica en carne sin necesidad de suplementos nutricionales.

Durante mucho tiempo, el consumo excesivo de suplementos de proteinas se asocié con
el incremento de masa muscular, lo cual no es cierto. El aumento de la masa muscular
depende del entrenamiento intenso y repetido, ya que las proteinas aportan poca can-
tidad de energia siendo mds importante para el mudsculo la que aportan los hidratos de
carbono o las grasas'>16.

El consumo de suplementos proteicos es una cuestién que deberia abordarse fuera de
la consulta de Atencién Primaria. Por su aceptacién y tolerabilidad, la carne de ternera
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es una 6ptima opcidn en deportistas como fuente natural de proteinas de alto valor
bioldgico.
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La carne de vacuno estd compuesta de macronutrientes y micronutrientes, asi como de
otros componentes bioactivos, cuya estabilidad y valor nutritivo pueden verse afectada por
su cardcter perecedero, asi como por las técnicas culinarias usadas para su preparacion.

El deterioro puede ser lento o muy rdpido, dependiendo del contenido de agua biolé-
gicamente activa. El crecimiento microbiano, los cambios quimicos y bioquimicos son
las causas principales que producen alteracién en la carne modificando su estructura y
haciendo que aparezcan nuevos compuestos que por su potencial naturaleza téxica hacen
que sean no aconsejables para el consumo.

Por otro lado, a 1a hora de cocinar la carne de vacuno hay que tener en cuenta qué téc-
nica culinaria se va a emplear, pues dependiendo de la utilizada va a afectar de forma
diferente a la carne.

El objetivo final de preparar la carne de vacuno es que sea mds digerible y en el proceso
conseguir eliminar las posibles bacterias presentes, hacerla mas segura y mas agradable al
paladar. Todas las técnicas para impedir su deterioro o mejorar sus propiedades afectan su
valor nutritivo. Segun la técnica culinaria que se emplee puede llegar a cambiar la textura,
el sabor y el valor nutricional en mayor o menor intensidad dependiendo de la técnica
utilizada, tiempo y nutriente considerado®*>.

Las técnicas culinarias son de dos tipos:

= Técnicas por expansion. Los alimentos segregan sus jugos, para ello se les introduce
en agua o en caldo (coccién, vapor).

® Técnicas por concentracién. Aquellas en las que se crea una costra que hace que los
jugos internos se mantengan en el interior del alimento (planta, fritura, asado).

El uso adecuado de las técnicas culinarias va a permitir confeccionar una dieta saludable
manteniendo intactos los nutrientes. A continuacion se van a explicar cada una de las téc-
nicas que se pueden utilizar para cocinar la carne.
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VAPOR

Es una técnica de coccién mediante vapor de agua caliente que no supera los 100°
C. No altera las propiedades organoelépticas de la carne de vacuno, conservando las
vitaminas y minerales.

RECETA
REDONDO DE TERNERA CON VERDURAS (Para 4 personas).
Ingredientes:
= 600g de redondo de ternera (150g por persona).
= 2 zanahorias medianas.
= 300 g de brécoli.
= 2 puerros medianos.
= 1 cebolleta.
Ingredientes salsa de acompafiamiento:
= 1 cebolla pequeiia.
= 20 g mantequilla.
= 1 diente de ajo.
= 30g de harina.
= 13 vaso de vinagre.
® 1 vaso de vino blanco.
® 1 hoja de laurel.
® Una pizca de tomillo.
® Una pizca de perejil.

Preparacion

Filetear el redondo. Colocar en un recipiente para el vapor (olla especializada para cocinar
al vapor o una cesta de coccién al vapor) cocer al vapor durante 10 minutos. Afiadir las
verduras, cocinar todo durante 5 minutos.

Para la salsa: picar la cebolla y rehogar, afiadir la mantequilla y el ajo, cuando estén bien
hechos afiadir la hoja de laurel, el tomillo, el perejil y la harina, y remover. A continuacién
afiadir el vaso de vino y el %2 vaso de vinagre. Dejar evaporar.

Servir al gusto la salsa de acompafiamiento.
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Valoracion nutricional por comensal
= Energia 482,49 kcal.
= Proteinas 27,85 g.
= Lipidos 34,78 g.
= Hidratos de carbono 12,71 g.
= Féstoro 375,47 mg.
= Vitamina C 53,16 mg.

COCCION

Técnica donde la carne de vacuno es sumergida en agua llevindola a la ebullicién durante
un periodo de tiempo determinado. Si se introduce en agua fria, se transferiran todos los
nutrientes de la carne al agua; si se sumerge en agua caliente la carne se sella evitando que
se pierdan sus nutrientes (salvo las vitaminas termolébiles del grupo B).

La coccién de la carne mejora la digestibilidad de las proteinas y de los hidratos de carbono
complejos, pero hay pérdidas significativas de algunas vitaminas y minerales si no se con-
sume el agua de coccidn, sobre todo de tiamina. También existe inactivacién de factores
antinutritivos. Esta pérdida es directamente proporcional a la cantidad de agua presente.

e &7 5

RECETA

ESTOFADO DE RABO DE TORO (Para 4 personas).
® 1kg de rabo de toro.
® 2 cebollas.

= 4 zanahorias.

= 2 puerros.

= 1 tallo de apio.

® 1 hoja de laurel.

= 14 vaso de vino tinto.

= 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra.
Preparacion
En una olla rehogar con aceite de oliva virgen extra la cebolla, la zanahoria y el puerro,
durante dos minutos. Anadir la carne, el tallo de apio, la hoja de laurel y el % vaso de vino
tinto, y cubrir con agua. Llevar a ebullicién a fuego lento durante tres horas.
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Valoracion nutricional por comensal
= Energia 465,26 kcal.
= Proteinas 25,93 g.
= Lipidos 35,30 g.
= Hidratos de carbono 9,30 g.
= Hierro 4,54 mg.
® Vitamina A 925,43 pg.

El asado se puede realizar a la plancha o a la parrilla. A la plancha es una técnica en la que
la carne de vacuno se coloca sobre una placa muy caliente. La alta temperatura hace que las
proteinas se coagulen creando una costra exterior que hace que no se pierdan los nutrientes
(salvo los termolabiles). Su uso es muy habitual porque el sabor que confiere a la carne es
muy agradable, ademds de reducir el contenido de grasa en algunos tipos de carne.

Ala parrilla la carne de vacuno se coloca en contacto directo con la llama. El uso de esta
técnica ha de ser controlado, no consumiendo més de 50g/dia de carne cocinada mediante
este proceso. El contacto directo de la carne con la llama genera aminas heterociclicas que
son factores de riesgo para el desarrollo de determinados cdnceres. Ademds el humo da
lugar a la formacién de hidrocarburos aromaticos policiclicos (benzoalfapireno y diben-
zoantraceno) que son carcinogénicos.

RECETA
FILETE A LA PLANCHA CON VERDURAS (Para 4 personas)
Ingredientes
= 4 filetes de lomo de ternera (600g).
= 10g Aceite de oliva.
Guarnicion:

= 200g calabacin.

= 200g berenjena.
Preparacion
Dorar en una sartén o plancha con un aceite de oliva el lomo de ternera durante uno o
dos minutos por cada lado, bajar el fuego y terminar de cocinar durante tres minutos
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para que el interior quede sonrosado. Acompaifiar las rodajas de calabacin y berenjena
que también se hacen en la misma sartén o plancha.

Valoracion nutricional por comensal
" Energia 426,13 kcal.
® Proteinas 24,52 g.
= Lipidos 35,08 g.
= Hidratos de carbono 2,64 g.
= Zinc 4,89 mg.
® Niacina 10,73 mg.

HORNEADO

En esta técnica la carne de vacuno se expone a una fuente de calor, produciéndose una
costra exterior consiguiendo sellar el alimento y manteniendo todo el jugo en su interior.
Se produce pérdidas de proteinas por reacciones de Maillard y de vitaminas termolabiles
(especialmente la tiamina). La desnaturalizacion de proteinas aumenta su digestibilidad.

RECETA
LOMO DE TERNERA HORNEADO. Para 4 personas.
= 600 gr de lomo de ternera (150 g por persona).
Para el adobo:
= 50 g de apio.
® 1 puerro grande.
® Un ramillete de hierbas aromaticas.
® 1 hoja de laurel.
® 1 vaso de vino tinto.
® Pimienta molida.

Preparacion

Dar unos cortes a la carne y dejar macerando de 5-6 horas con el adobo.

Escurrir e introducir al horno a temperatura fuerte (200° C) durante 10 minutos, re-
ducir la temperatura del horno y asar durante una hora.
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Retirar las hierbas aromaticas del liquido de adobo, triturar y servir con la carne.

Valoracidn nutricional por comensal
= Energia 364,80 kcal.
= Proteinas 23,80 g.
= Lipidos 29,93 g.
= Hidratos de carbono 0 g.
= Fésforo 285,00 mg.
® Niacina 10,26 mg.

Es una técnica culinaria que se diferencia de otras porque se realiza en un corto tiempo
(generalmente no mds de cinco minutos) a una temperatura elevada (160-200° C). El uso
de aceite caliente confiere de una cobertura externa crujiente que potencia el sabor del
preparado y una coccién interna.

El aceite de fritura se incorpora a la carne en cantidades que oscila del 10 al 40%. EI cambio
en la composicién del aceite de fritura debido a la peroxidacién lipidica origina la apari-
cién de sustancias oxidadas, algunas de las cuales puede ser tdxicas por lo que debe de ser
cambiado con frecuencia.

RECETA
Fritura de filetes de tapa (Para 4 personas).
= 600gr de filetes de tapa de ternera.
= 3 dientes de ajo.
® 6 cucharadas de aceite de oliva virgen extra.
® 3 hojas de laurel.

Preparacion

Cortar los filetes en tiras finas. En una sartén afiadir 6 cucharadas de aceite de oliva, 3
dientes de ajo pelados y 3 hojas de laurel, dorar a fuego muy lento. Elevar el fuego y afia-
dir las tiras de los filetes, y freir. Sacar la fritura con la espumadera para escurrir el aceite
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Y

sobrante. Sazonar con sal y pimienta.
Guarnicién: Ensalada de lechuga con tomate.

Valoracion nutricional por comensal
" Energia 289,75 kcal
" Proteinas 31,20 g
= Lipidos 18,10 g
= Hidratos de carbono 0,66 g
® Zinc 5,73 mg
® Vitamina B,, 3,00 ug

Consiste en cocinar la carne de vacuno con poco aceite e ir removiendo constantemente.
Se utiliza poco aceite.

RECETA
Salteado de ternera con pimientos y cebolla (Para 4 personas).
= 600g de contra de carne de ternera (150g por persona).
® 3 zanahorias.
= 1 cebolla.
= 1 pimiento rojo.
= 1 pimiento verde.
= 3 cucharadas de aceite de oliva virgen extra.

Preparacion
Trocear en dados los pimientos, las zanahorias, la cebolla y la carne. Calentar un wok
con el aceite de oliva y afiadir por este orden: la zanahoria, los pimientos, la cebolla y la
carne. Saltear durante 5 minutos.
Valoracion nutricional por comensal

= Energia 304,62 kcal.

" Proteinas 32,41 g.

= Lipidos 15,89 g.
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= Hidratos de carbono 6,99 g.
= Hierro 4,26 mg.

MICROONDAS

Técnica que emite ondas electromagnéticas de baja energia que no pueden ionizar, no pro-
duciendo alteraciones moleculares. Estas ondas cuando se aplican sobre la carne de vacuno
(material dieléctrico) hace que las moléculas dipolares se orientan con el campo y al ser este
alternante da lugar a una friccién entre ellas causando un aumento de la temperatura. Una
vez generado el calor, este se transmite por conduccién y conveccién térmica. No se produce
calentamiento del ambiente externo, ni radicales libres que generen compuestos téxicos.
La carne puede prepararse en un tiempo 4-5 veces menor que en un horno convencional
conservando las propiedades organolépticas ya que no se supera los 100° C de temperatura.
Existe pérdidas muy bajas de nutrientes por lixiviacién o por efecto directo del calor en
comparacién con otras técnicas culinarias.

RECETA
Aleta ternera rellena (Para 4 personas).
= 600g de pieza plana de ternera, aleta, (150g por persona).
= 150g de setas (champifiones).
= 1 cebolla pequefia.
= 1 huevo.
® 11 g queso rallado.
= 25g de pistachos pelados.

® 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra.

Preparacion

Para el relleno: Dorar las setas y la cebolla en la sartén a fuego bajo con una cucharada de
aceite de oliva virgen extra. Afiadir los pistachos picados, la cuchara de queso rallado, el huevo.
Extender esta preparacién sobre la aleta, enrollarla y atar con cordén de cocinar.

Sellar la carne en la sartén con una cucharada de aceite de oliva virgen extra.

Introducir en el microondas a potencia fuerte durante 8 minutos.
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Valoracion nutricional por comensal
= Energia 330,96 kcal.
= Proteinas 36,09 g.
= Lipidos 18,90 g.
= Hidratos de carbono 3,52 g.
= Hierro 4,76 mg.
® Vitamina B,, 3,39 pg.

= OTROS ASPECTOS IMPORTANTES DE LA CARNE DE VACUNO: SENSORIALES,
ORGANOLEPTICOS Y GASTRONOMICOS

Color, terneza, jugosidad aroma y sabor son algunos de los aspectos que el consumidor
va a determinar para su aceptabilidad. En general, el consumidor demanda una carne
que satisfaga sus expectativas. Los factores productivos y posmorten van a influir en
estos aspectos. El consumidor valorara positivamente el color rojo brillante de la carne
y rechazard colores apagados o tonos pardos, factores productivos y posmorten influirdn
sobre la cantidad de pigmento responsable del color (mioglobina).

Las fibras musculares y el tejido conectivo son imprescindibles para determinar la terneza
de la carne. También va a influir la cantidad y la infiltracién de la grasa en el musculo.

Otro aspecto organoléptico fundamental es la jugosidad de la carne. Esta viene determinada
por el contenido en agua retenida en el musculo y por la cantidad de grasa; ambas van a
estimular la secrecién de saliva que se va a unir al jugo liberado.

El aroma y el sabor de la carne son caracteristicas muy valoradas por el consumidor. Se
suelen valorar de forma simultdnea, denominando al conjunto de la percepcién aroma
mads sabor como flavor. En la carne este aspecto es comun a todas las especies, es debido
a los compuestos hidrosolubles presentes en el musculo. El flavor especifico de la carne
de cada especie viene determinado por los compuestos liposolubles presentes en la grasa.
Es durante su cocinado cuando se generan estos compuestos, proporcionando el color y
el flavor caracteristico de la carne cocinada.

Como hemos visto en el estudio ANIBES, el consumo de carne de vacuno crece cuando
el poder adquisitivo aumenta, a excepciones individuales concretas, factores geograficos,
culturales y religiosos. Nuestra cultura, “nuestra Dieta Mediterranea” aprecia y potencia
el aspecto placentero de la alimentacién, donde incluye la carne de vacuno, no solo como
un alimento de gran importancia nutricional sino que, para muchos aficionados a la
cocina, constituye un verdadero placer. Nuestra cocina tipica cuenta desde siempre con
excelentes carnes y con variadas y tipicas formas de prepararlas.
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CONCLUSION

Dentro del concepto de alimentacién sana no se puede clasificar los alimentos en “bue-
nos” o “malos”, porque ningun alimento deber ser excluido de la dieta en personas sanas.
Lo que se ha de tener en cuenta es la cantidad y frecuencia de su consumo.

El consumo de carne de vacuno en su justa medida es nutricionalmente recomendable,
y los riesgos asociados a su consumo lo son més debido a desequilibrios en la dieta que
ala presencia de la carne de vacuno.

BIBLIOGRAFIA

1. Gil A, Juarez M, Fontecha J. Influencia de los procesos tecnolégicos sobre el valor nutritivo de los alimentos. En Gil
A.Tratado de nutricién. 22 ed.Madrid. Médica Panamericana: 2010. 529-62.

2. Mataix J. Tecnologia alimentaria y valor nutricional de los alimentos. Mataix J. Nutricién y alimentacién humana.
Madrid. Ergon. 2002. 401-419.

3. CE. Materiales en contacto con alimentos. Luxemburgo: Oficina de Publicaciones de la Unién Europea; 2015.



ANALISIS
DAFO

¢

Importancia de la carne
de vacuno en la alimentacion
de los espanoles

ANALISIS GLOBAL DE DEBILIDADES, AMENAZAS, FUERZAS
Y OPORTUNIDADES (DAFO) DE LA CARNE DE VACUNO EN ESPANA

= DEBILIDADES

= El etiquetado precautorio de alergenos (EPA) es voluntario (Capitulo 1).

" Los resultados acerca de los efectos de la carne no son consistentes y existe incer-
tidumbre metodolégica que limita su estudio. Esto se debe a que muchas veces
no se evalia el método de coccién o la cantidad de grasa del corte de carne
(Capitulo 2).

® En ocasiones no se llega a consumir las recomendaciones de carne, ya que puede
ser mds dificil de consumir por los grupos vulnerables como nifios y ancianos
debido a problemas de masticacién (Capitulo 2).

® Actualmente el consumo de carne se relaciona con el desarrollo de enfermedades
crénicas como el cincer y la enfermedad cardiovascular (Capitulo 2).

= La carne de vacuno contiene una cantidad relativamente elevada de dcidos grasos
saturados que, aunque varia con el tipo de corte y la edad del animal, hace que
se reduzca su consumo (Capitulo 2).

® Los métodos de cocinado en contacto directo con la llama (como puede ser la
barbacoa), generan compuestos potencialmente cancerigenos como las aminas
aromadticas heterociclicas (Capitulo 3).

= Se considera que la composicién nutricional de la carne de vacuno es igual a los
productos procesados de vacuno (Capitulo 4).

= Ciertos cortes de carne de vacuno pueden presentar un alto aporte de grasas y por
lo tanto de calorias (Capitulo 4).

= En la coccién la pérdida de nutrientes (vitaminas en general) estd relacionada con
la cantidad de agua en la ebullicién y el tiempo de coccién (Capitulo 5).

= En la fritura se producen cambios organolépticos en la carne (proteinas, lipidos,
carbohidratos), se pierden vitaminas y agua (Capitulo 5).
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" En el microondas se deben utilizar recipientes preferentemente redondos. Con
los cuadrados o rectangulares se corre el riesgo de que las carnes situadas en los
extremos se seque en exceso (Capitulo 5).

= AMENAZAS

® Gran variabilidad en la ingesta segiin grupos de edad, sexo y aspectos sociecon6-
micos (Capitulo 2).

® La informacién difundida en la actualidad respecto a los beneficios o amenazas
de la carne llevan a la poblacién a desarrollar perspectivas erréneas y sin base
cientifica en cuanto a la carne y a su contenido en grasa, afectando al consumo

(Capitulo 2).

" Espafia ha sufrido un gran cambio en su patrén de dieta respecto a los afios 60, el
consumo de hidratos de carbono complejos ha disminuido, aumentindose el de
carnes, alimentos procesados, salsas y bebidas refrescantes (Capitulo 2).

= En 2015 la Agencia Internacional de Investigacién sobre el Cancer de la OMS emitié
una declaracién sobre el consumo de carnes rojas y procesadas y el riesgo de cincer,
que incluia a las carnes rojas como la de vacuno como Grupo 2A: “probablemente
cancerigenas para los seres humanos”. Esta clasificacion estd basada en “evidencia
limitada”, pero generé cierta alarma cuando se difundié a nivel poblacional a través
de los medios de comunicacién. No obstante, el mismo informe hacia constar que
“el consumo de carne roja no se ha establecido como una causa de cincer”, aunque
se fijaba la conveniencia de moderar su ingesta (Capitulo 3).

= EI consumo excesivo de carne de vacuno se ha considerado un importante factor die-
tético de riesgo para el desarrollo de enfermedad cardiovascular y diabetes mellitus
tipo 2, debido a su elevado aporte de grasas saturadas y colesterol (Capitulo 3).

= EI consumo poblacional de proteinas estd por encima de los estindares recomen-
dados para todos los grupos poblacionales, asi como el del grupo de carnes y
derivados cdrnicos (Capitulo 4).

® En el asado a la brasa, al estar la carne de vacuno en contacto directo con la
llama, genera aminas heterociclicas que son un factor de riesgo para ciertos
tipos de cdncer (no se recomienda consumos superiores a 50 g/dia). E1 humo
generado también puede dar lugar a la formacién de hidrocarburos aromati-
cos policiclicos (dibenzoantraceno) que son potentes agentes carcinogénicos

(Capitulo 5).

= El aceite utilizado para la fritura pasa a formar parte del alimento final en canti-

dades que oscilan del 10 al 40% (Capitulo 5).
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= La temperatura en el microondas no supera los 77° C pudiendo sobrevivir algin

parésito (Capitulo 5).

= FORTALEZAS

= Toda la carne de vacuno estd identificada, ya sea mediante etiquetas individuales
(cuando se comercialice en bandeja) o a través de rétulo o cartel (cuando se des-
pache al corte), lo que permite al consumidor hacer su eleccién de compra con
informacién (Capitulo 1).

® La carne de vacuno permite una gran variedad de cortes, muy diferentes nutri-
cionalmente. Cortes como la tapa posee menor cantidad de grasa bruta que

la pechuga de pollo (Capitulo 1).

= El actual marco normativo permite al consumidor tener en su poder toda la infor-
macién de los productos que consume incluyendo, para el caso de los elaborados
de carne de vacuno, la informacién nutricional de los mismos (Capitulo 1).

® La carne de vacuno es un alimento rico en proteinas de alto valor biolégico (con
presencia de aminodcidos esenciales), que aporta vitaminas del grupo B y minera-
les, como hierro, potasio, fosforo y zinc, de elevada biodisponibilidad (Capitulo 2).

® Un consumo adecuado de carne es rico en dcidos grasos poliinsaturados y dcido
linéleico conjugado (Capitulo 2).

= Aparte de las caracteristicas nutricionales, la carne forma parte de muchos platos
tradicionales espafioles y por ende tiene un gran valor gastronémico y cultural
en la sociedad (Capitulo 2).

® Un meta-anilisis ha encontrado que la mayor ingesta de carne roja no afecté de
forma significativa al perfil lipidico o a la presién arterial (Capitulo 3).

= El consumo moderado de carne (hasta 3-4 raciones por semana) no parece perju-
dicial para el riesgo cardiovascular, escogiendo piezas magras y retirando la grasa
visible antes de su cocinado, y evitando procedimientos culinarios en los que
exista contacto directo con el fuego y utilizando métodos de coccién que eviten
el ennegrecimiento de la carne y la aparicién de zonas quemadas (Capitulo 3).

® La carne de vacuno aporta proteinas de alto valor biolégico que contienen ami-
nodcidos esenciales, de especial relevancia durante la edad infantil, la adoles-
cencia, la gestacion y en deportistas (Capitulo 4).

= La carne ofrece diversas formas de cocinado. En la técnica de la plancha la can-
tidad de grasa afiadida es minima, por lo que su contenido energético es menor
que con otras técnicas (Capitulo 5).
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" Con la técnica de coccidn se reduce el riesgo de intoxicacién alimentaria, hace
que la carne sea mis digerible y algunos nutrientes aumentan su biodisponi-

biliadad (Capitulo 5).

® La técnica del asado a la plancha es el tratamiento con menor pérdida de nu-
trientes (Capitulo 5).

= En la fritura, las pérdidas por el paso de sélido al liquido (lixiviacién) de nutrientes
son muy escasas (Capitulo 5).

= El uso de la técnica de salteado conserva y enriquece la composicién fenélica de la
carne de vacuno (Capitulo 5).

= El tiempo de preparacién de la carne con el microondas es de 4 a 5 veces menor
que mediante horno convencional, lo que hace que apenas se generen radica-
les libres, las pérdidas de nutrientes es muy baja y se conservan las vitaminas

(Capitulo 5).

OPORTUNIDADES

® Informar sobre los beneficios de la carne de vacuno, sus caracteristicas nutriciona-

les (Capitulo 2).

= Proponer platos y formas de preparado de la carne con ideas saludables y que brin-
den la mayor cantidad de nutrientes para el consumidor (Capitulo 2).

= Recomendar el consumo de cortes magros y con la menor cantidad de grasa

(Capitulo 2).

® Desarrollar campafias que promuevan el consumo adecuado de carne y sus bene-

ficios para la salud (Capitulo 2).

= El consumo de carnes ricas en hierro como la de vacuno, puede ayudar a prevenir y
tratar la anemia ferropénica. Un bajo consumo de carne roja se ha asociado con una
mayor prevalencia de anemia y déficit de hierro en poblacién infantil (Capitulo 3).

® Una alimentacién restrictiva en el consumo de carne de vacuno, puede ocasionar
un aporte dietético de micronutrientes inferior a lo recomendado, especialmente
para hierro, zinc y vitamina D (Capitulo 3).

® Un meta-anilisis no encuentra asociacién significativa entre el consumo de car-
nes rojas sin procesar (100 gramos/dia) y el riesgo cardiovascular, si en cambio
aparece un 42 % mayor riesgo por cada porcién diaria de 50 gramos de carnes
procesadas. Este mayor riesgo parece atribuible al mayor aporte por parte de
las carnes procesadas de sodio, conservantes y aditivos (Capitulo 3).
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® La inclusién en la dieta de carne como la de vacuno es de gran importancia en
la edad avanzada, en mujeres en edad fértil y en las etapas de crecimiento,
para asegurar el adecuado aporte dietético de proteinas, vitaminas del grupo

B y minerales (Capitulo 4).

® Su alta aceptacion poblacional, su facilidad de preparacién con técnicas culinarias
adecuadas y su combinacién con otros grupos de alimentos favorecen cumpli-
mentar las recomendaciones de la pirdmide nutricional en todos los grupos de

edad (Capitulo 4).

® La coccién en olla a presién permite cocinar la carne en muy poco tiempo y la tempe-
ratura no supera los 100° C, minimizindose la pérdida de nutrientes (Capitulo 5).

= Si en la técnica del horneado envolvemos en papel de estraza (papillote) se hard
en su propio jugo, asegurando que el contenido de nutrientes permanezca pric-
ticamente intacto (Capitulo 5).

® El uso de freidoras provistas de termostato permite elegir la temperatura, no su-
perando los 180° C, consiguiendo menor pérdida de nutrientes (Capitulo 5).





