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I. INTRODUCCION

Comer es primordial para la vida, pero lo que puede comerse y como debe
comerse esta condicionado por el entorno sociocultural; no olvidemos que
los habitos alimentarios del hombre estan fuertemente lizados a su vida.

Son varios los elementos que determinan la fortuna comercial de un produc-
to alimenticio, aunque no son siempre evaluables, cuantificables y eviden-
tes. Normalmente influyen factores psicologicos, sociolégicos, consuetudi-
narios, tradicionales, religiosos, culturales, publicitarios y, no en ultimo lu-
gar, educativo-alimentarios.

La came magra, acompaiada solo de grasa suficiente para asegurar su cali-
dad culinana y gastronémica, es un excelente componente de nuestra dieta.
Sin embargo, los productos carnicos con un exceso de grasa preocupan bas-
tante, por lo que los industnales de la carne deben ajustar sus férmulas a las
exigencias de la moderna Nutricién para evitar tales preocupaciones y pro-
blemas (Griffiths, 1986).

El nombre de hamburguesa proviene de un embutido aleman, hecho con
carne de vaca, cortado comunmente en finas rodajas antes de su consumo.
En EE.UU., la unica came que se admite en la composicion de las hambur-
guesas es la procedente de ganado vacuno. En cambio, en otros paises (in-
cluido el nuestro) se consumen hamburguesas fabricadas con carne de pollo,
de cerdo, de cordero o de vaca, con mezclas de algunas de ellas. El proceso de
fabricacion es muy sencillo. La carne se pica, se le afiade una pequefia canti-
dad de sal y el resto de los ingredientes y todo ello es mezclado cuidadosa-
mente para que las condiciones de cohesion y las caracteristicas organolépti-
cas del producto sean las Optimas. Posteriormente se le da la forma requerti-
da, industrialmente con una maquinaria apropiada y artesanalmente de for-
ma manual.

La gran cantidad de hamburguesas consumidas en numerosas naciones no es
otra cosa que el resultado de una toma de conciencia de un nuevo modo de
nutrirse mas que de comer, siguiendo criterios mas racionales, mas logicos y
mas economicos (Maggi y Benimeo, 1983).



II. LA CARNE Y EL ESTADO NUTRICIONAL
EN ESPANA

El problema nimero 1 en Espafia, como en otros paises desarrollados, es la
excesiva ingestion de energia. Hay abundancia de alimentos de todo tipo y el
poder adquisitivo de la poblacion se puede considerar como suficiente para
acceder a ellos. El resultante es que cada vez existen mds casos de obesidad.
Por otra parte, se esta dando una deficiencia general de ciertos nutrientes,
como la vitamina B, (tiamina), hierro y calcio. Los nifios y en especial los
ancianos sufren deficiencias en calcio y tiamina y la mitad de las mujeres al
menos padecen deficiencias de hierro mas o menos serias. Como resultado
de esta situacion, tanto la carne como los despojos y los productos carnicos
en general son muy importantes, nutrictonalmente hablando, por su aporte
de hierro y de vitamina B,. También debe resaltarse el gran contenido de tia-
mina de la carne de cerdo. En los paises occidentales se abusa de ciertos ali-
mentos, a base exclusivamente de carbohidratos, como pasteles, azucar. etc.,
que incrementan las necesidades de tiamina. Hay que considerar que 100 g
de carne de cerdo, debidamente cocinada, aportan mas de la mitad de las ne-
cesidades diarias de tiamina, a pesar de las pérdidas que sufre por las opera-
ciones culinanas.

Es bien conocido el importante papel que el hierro proveniente de la carne,
de los despojos y de los productos carnicos juega en una correcta nutricion,
sobre todo por su facil absorcion v porque favorece la del hierro procedente
de otros alimentos consumidos junto a ella. Quizas el alimento que mas hie-
rro contenga sea la sangre; lleva en su composicién unos 50 mg de hierro por
100 g, practicamente el triple que el higado de ternera, que, a su vez, tiene el
doble que la carne. Esta posee aproximadamente 30 mg de hierro por 100 g.
Las necesidades de hierro diarias del hombre aduito se cifran en unos 12 mg.

Como es bien sabido, la energia que debe consumir un individuo con su ati-
mentacion para mantener su peso depende en primer lugar de su actividad
fisica, y ésta, a pesar de los esfuerzos de diversas instituciones sanitarias y
educativas estimulandonos a practicar algin deporte, esta reducida en un
gran porcentaje de la poblacion a una vida muy sedentaria. Si a esto unimos
la inveterada costumbre espanola del consumo diario en bares y cafeterias de
cafas de cerveza, vinos y sus correspondientes tapas (patatas fritas, olivas,
cacahuetes, etc.), que al fin y a la postre suelen representar una sobrecarga
alimentaria muy importante, no sera dificil comprender —sin ahondar prac-
ticamente en nuestros habitos alimentarios de ingestion de comidas excesi-
vamente grasas— que el principal problema nutricional en Espaiia es la in-
gestion excesiva de alimentos cuyo aporte energético supera con mucho las
necesidades individuales, lo que resulta inevitablemente en obesidad.



No existe acuerdo total sobre qué nutriente o grupo de nutrientes particular
nos perjudica mas; sin embargo, los efectos de una cantidad excesiva de
energia en la dieta son evidentes: la obesidad, que origina una circulacion
deficiente y que acompaiia a menudo a ciertos procesos patolégicos como
arterioesclerosis, infartos cardiacos, diabetes mellitus, gota y otras alteracio-
nes articulares. La carne, si se ingiriese sola, dificilmente causaria obesidad,
puesto que habria que comer alrededor de 2,5 kg (pesada en crudo) para lle-
gara las 3.000 Kcal (12.000 Kjul), que son, en numeros redondos, las necesi-
dades de un individuo de actividad normal. Ademas, la carne, como todos
los alimentos pobres en carbohidratos, inhibe durante bastante tiempo la
sensacidn de hambre. La came magra no contribuye a.la ingestion masiva de
energia. La carne y grasa de las hamburguesas y de otros productos carnicos
parecidos tienen un valor energético que es aproximadamente algo mas del
doble del de la carme magra, pero de todas formas, y por si sola, su aporte ca-
l6rico no es suficiente como para destacar su protagonismo en la obestdad.



III. COMPOSICION DE LA CARNE Y DE LOS
PRODUCTOS CARNICOS

La carne y el pan son los unicos componentes inherentes de las hamburgue-
sas. No puede imaginarse una hamburguesa a la que le falte cualquiera de es-
tos dos productos. Normalmente se comen, de acuerdo con los gustos parti-
culares del consumidor, acompafiadas de distintas verduras (lechuga, cebo-
lla, pepino, etc.), queso, salsas diversas (ketchup, mayonesa, etc.) y otros
productos distintos.

De los componentes de-las hamburguesas el pan aporta, nutritivamente ha-
blando, un poder energético parecido (a igualdad de peso) al de la carne pi-
cada adicionada de grasa que se utiliza en estos alimentos. En el pan, esta
energia esta en forma de carbohidratos; de hecho, practicamente la mitad de
los componentes del pan son carbohidratos, entre los gue predominan el al-
midon y las dextrinas; la fibra representa algo menos del 3%.

La composicion de la carne y de la grasa que forman parte de las hamburgue-
sas se muestra con detalle en las tablas 3 a 7. En Estados Unidos y otros pai-
ses solo se emplea carne y grasa de vacuno, pero en Espaiia no se descarta, a
priort, que pueda utilizarse cualquier tipo de carne de los animales de abasto
o mezclas de ellas. También es dable que varie la cantidad de grasa de la
mezcla de carne picada de las hamburguesas; este alimento no sera mejor
por tener menos grasa, ya que organolépticamente se prefieren las hambur-
guesas cuyo porcentaje graso total es mayor del 10%, para lo cual es impres-
cindible anadir grasa a la camne, dados los bajos contenidos de lipidos de los

Tabla 1.
Necesidades de las personas adultas en amino4cidos esenciales expresadas
en mg por Kg de peso y dia
Isoleucina 10,0
Leucina 14,0
Lisina 12,0
Metionina y cistina 13,0
Fenil-alanina y tirosina 14,0
Treonina 7,0
Triptéfano 3,5
Valina 10,0

Datos de Wilson y cols. (1978).



Tabla 2.

Contenido en aminodcidos esenciales de la carne, expresado en mg/100 g de
porcion comestible del alimento

Ile Lew Lis Met Phe Thr Trp Val

Vaca 852 1.435 1.573 478 778 812 - 886
Polio 1.069 1.472 1.590 502 800 794 205 1.018
Cordero 778 1.203 1.275 383 625 733 198 790
Cerdo 608 897 961 321 496 583 162 616

Datos de Wilson y cols. (1978).

Tabla 3.

Composicion de macroelementos y sales minerales de 100 g de carne y grasa
de algunas especies de abasto

Agua Proteina Lipidos Na K
Kcal  Kjul (2) (2) (2) (mg)  (mg)

Carne de vaca

Magro crudo 123 517 740 20,3 4.6 61 350

Grasa cruda 637 2.625 240 8,8 66,9 33 100

Grasa cocinada 613 2.526 252 11,9 62.8 50 160
Came picada

cruda 221 919 64,5 18,8 16,2 86 290

estofada y salada 229 955 59,1 231 15,2 320 290
Carne de cordero

Magro crudo 162 679 70,1 20,8 88 88 350

Grasa cruda 671 2.762 21,2 6,2 71,8 36 96

Grasa cocinada 616 2.538 246 11,3 63.4 56 150
Carne de cerdo

Magro crudo 147 615 71,5 20,7 7,1 76 370

Grasa cruda 670 2.757 21,1 6,8 714 38 87

Grasa cocinada 619 2.553 209 14,8 62,2 79 210
Carne de ternera

Magro crudo 109 459 749 21,1 2,7 110 360

Magro asado 230 963 55,1 31,6 11,5 97 430
Carne de pollo sin piel

Cruda 121 508 744 20,5 43 81 320

Asada 148 621 684 24,8 5,4 81 310

Datos recogidos de Paul y Southgate (1979)
8



ingredientes que se les incorporan al cocinarlas, excluidos el queso y algin
otro componente (mayonesa, etc.) que se les adiciona en determinadas oca-
siones. Ademas, esta practica permite abaratar significativamente las ham-
burguesas. La grasa a afiadir a la carne serd suficiente para conseguir un por-
centaje final del 16 al 20%, aproximadamente, y es logico pensar que la pro-
cedencia de la grasa sea la misma que la de la carne, aunque los industriales
pueden formular sus hamburguesas como crean mas conveniente.

La composicion aproximada de distintas piezas de carne de las especies de
abasto se indica en la tabla 8. Aproximadamente sus tres cuartas partes son
agua. El contenido proteico, incluyendo aminodcidos, nucleopéptidos, etc.,
estd situado en torno al 21%. La carne ha sido considerada, desde antiguo,
como una fuente excelente de proteinas, no sélo por su riqueza en ellas, sino

Ca Mg P Fe Cu Zn S Cl N-total

(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) ()
7 20 180 2.1 0,14 4.3 190 59 325
10 7 60 1.0 0,11 1,0 - 39 1.40
14 il 90 1.4 0,14 1.4 - 56 1,91
15 17 160 2.7 0.15 43 180 86 3,01
18 20 170 3.1 0,24 58 220 470 3,69
7 24 190 1,6 s 40 210 76 3.33
7 6 54 0,7 0.15 0,8 - 37 0.99
11 12 120 1.4 14 - 53 1.81
8 22 200 0,9 0,15 2.4 200 71 3.29
7 5 49 0,7 0,10 0,4 - 44 1.08
11 9 110 1,0 0.15 0,9 - 84 2.37
8 25 260 1,2 - - 220 68 3,37
14 28 360 1,6 - - 330 110 5.05
10 25 200 0,7 0,19 1,1 220 78 3,28
9 24 210 0,8 0,12 1,5 260 87 3,97




Tabla 4.

Composicion vitaminica de 100 g de carne y grasa de algunas especies de abasto

Retinol Caroteno VitD TiaminaRiboflavina Niacina
(ug) (ug) (ug)  (mg) (mg) (mg)

Carne de vaca

Magro crudo Tr Tr Tr 0,07 0,24 5,2

Grasa cruda® - - - - - -

Grasa cocinada® - - - - - -
Came picada

cruda Tr Tr Tr 0,06 0.31 4.0

estofada Tr Tr Tr 0,05 0,33 44
Carne de cordero

Magro crudo Tr Tr Tr 0,14 0,28 6.0

Grasa cruda - - - - - -

Grasa cocinada - - - - - -
Carne de cerdo

Magro crudo Tr Tr Tr 0,89 0,25 6.2

Grasa cruda Tr Tr Tr - - -
Carne de ternera

Cruda Tr Tr Tr 0,10 0,25 7.0

Asada Tr Tr Tr 0,06 0,27 7.0
Carne de pollo sin piel

Cruda Tr Tr Tr 0,10 0,16 7.8

Asada Tr Tr Tr 0,08 0,19 82

a. La grasa de vaca puede contener pequenas cantidades de vitaminas, pero su
cuantificacion analitica es muy dificil.
Entre paréntesis valores estimados.
De Pauly Southgate(1979).

también por su alto valor biologico. Ademas, las proteinas son muy digesti-
bles. La opinion, muy frecuente, de que la proteina de animales jovenes es de
mayor valor bioldgico que la de los mayores cada vez se acepta menos, aun-
que en nuestro pais las preferencias de los consumidores se orienten hacia la
ternera o el cordero antes que a la carne de animales «mas hechos».

El contenido graso de la carne fluctua bastante, desde menos de un 1% hasta
casi un 20%, o incluso mas en algunos cerdos muy cebados. En general, en la

10



Acido folico
Ac. Panto-
VitE VitB, VitBa Libre Total ténico  Biotina
(mg) (mg) (ug) (ug) (ug) (mg) (ng)

0,15 0,32 2 4 10 0,7 Tr
0,32 - Tr - - - Tr
0,55 - Tr - - - Tr

0,18) (0,27) (2) 3) (9 0,6) Tr
©0,31) (0,300 (2 4) (16) 0.8) Tr

0,10 0,25 2 Tr 5 0.7 2
0,30 - Tr Tr - - Tr
0,18 - Tr Tr - - Tr
0 0,45 3 Tr 5 1,1 3
0,03 - Tr Tr - - Tr
- 0,30 ] Tr 5 0,6 Tr
- 0,32 1 Tr 4 0.5 Tr
0,10 0,42 Tr 10 12 1,2 2
0,26 Tr 8 10 1,2 3

carne magra puede hablarse de una media aproximada de grasa del 3%. Los
carbohidratos (glucdgeno) s6lo aparecen en pequefias proporciones en la
carne (menos del 1%) y desde el punto de vista nutritivo carecen de impor-
tancia. Evidentemente, el aporte de carbohidratos hay que buscarlo lejos de
la carne. En resumen, la composicion de la carne podemos cifrarla en unas
tres cuartas partes de agua, una quinta parte de proteina, un 3% de grasa y en
torno al 1%, tanto de cenizas como de carbohidratos, lo que da un rendi-
miento caldrico de 120 Kcal o 500 Kjul.

11



Tabla S.

Composicion aminoacidica (en mg/100 g) de la carne y grasa de algunas
especies de abasto

lle Leu Lys Met Cys Phe Tyr Thr

Carne de vaca

Magro crudo 1.040.0 1.6250 1.8525 5525 260.0 910.0 780.0 9425

Grasa cruda 448.0 7000 798.0 2380 1120 3920 336.0 406.0

Grasa cocinada 6112 9550 1.088.7 3247 152.8 534.8 458 4 5539
Carne picada

cruda 9632 1.5050 1.715.7 5117 240.8 8428 7224 8729

estofada 1.180.8 1.8450 2.1033 6273 2952 1.0332 8856 1.070.1
Carne de cordero

Magro crudo 9657 14985 20313 5328 2664 799.2 7326 965.7

Grasa cruda 287.1 4455 6039 1584 79.2 237.6 2178 287.1

Grasa cocinada 5249 8145 F.1041 2896 1448 4344 398.2 3249
Carne de cerdo

Magro crudo 9112 14476 19740 5593 2632 789.6 7567 888.3

Grasa cruda 3024 4752 648.0 183.6 86.4 2592 248 .4 2916
Carne de ternera

Cruda 1.0784 1.6850 19209 5729 296.6 943 6 8088 9773

Asada 1.6160 2.5250 28785 8585 404.0 1.4140 12120 14645
Carne de pollo sin piel

Cruda 9512 1.5416 18368 4920 2624 918.4 7216 8528

Asada 11513 1.8659 22232 5955 376 11116 8734 1.0322

Datos calculados de los recopilados por Paul y Southgate 1 1979).

Los despojos (asaduras, rifiones, etc.) tienen una composicion parecida a la
del musculo, pero siempre con algunas caracteristicas propias, en las que no
vamos a profundizar. Los derivados carnicos, generalment-, difieren bastan-
te de la materia prima de la que proceden (carnes), ya que se les suele anadir
grasa, con lo que su contenido en agua siempre es menor (sobre todo en los
productos parcialmente desecados) y su valor energético se dispara.

De las cenizas o minerales de la carne destaca, cuantitativamente, el potasio,
seguido del fosforo, sodio, magnesio, calcio y un gran nimero de elementos
traza, entre los que sobresale el hierro. El contenido de este elemento en la
carne es muy alto en comparacidon con otros alimentos; por ejemplo, es

12



Trp Val Arg His Ala Asp Giu Gly Pro Ser

26000 1.0725 13650 7475 13000 19500 35100 1.137.5 1.040,0 9100
112.0 462,0 5880 3220 560,0 8400 1.5120 4900 4480 3900
152.8 6303 8022 4393 7640 1.1460 2.062.8 6685 6112 5348

2408 9933 1.264.2 692,3 1.2040 1.806,0 3.250.8 1.053,5 9632 8428
2952 1.217,7 13498 8487 14760 22140 39852 1.2915 1.1808 1.0332
2664 9990 12654 6660 1.1938 1.898,1 3.496.5 1.0323 9657 899.1

79,2 2970 3762 198.0 3564 5643 1.039.,5 3069 287.1 2673
144 8 5430 6878 3620 6316 1.031.,7 1.900,5 5611 5249 488.5
2303 987.0 1.2173 8883 1.1186 18424 3.2920 1.0857 9870 835.0

75,6 3240 399.6 2916 3672 6048 1.080.0 3564 3240 2808

2966 L1121 14154 775,10 13480 2.0220 3.639.6 1.179.5 1.0784 943.5
404.0  1.666.5 61,5 20200 3.0300 54540 1.7675 16160 14140

B3
(%)
=)

2792 6232 11808 18695 33784 10168 8528 8200
5483 7543 14292 22629 4.089.1 12307 1.032.2 992.0

2206 984 .0
2779 11910

mayor que el que contienen frutas y verduras. La absorcion por el organismo
del hierro de la carne es mas facil y de mejores rendimientos (de 3 a 5 veces
mas) que la absorcion del procedente de otros alimentos. Ademas, cuando se
consume carne junto con otro alimento, cuyo hierro se absorbe peor, mejora
la absorcidn de éste.

La carne es rica en algunas vitaminas y contiene grandes cantidades de las
pertenecientes al grupo B. Es de resaltar el alto contenido en vitamina B, de
la carne de cerdo. El aporte de vitamina B,, depende exclusivamente de los
alimentos de origen animal, particularmente carne, despojos y productos
carnicos en general.

13



Tabla 6.

Composicion en dcidos grasos saturados (mg/100 g de alimento) de 1a carne
y grasa de algunas especies de abasto

C14:0 C15:0 C16:0 C17:0 C18:0

Carne de vaca

Magro crudo 1348 253 1.133.4 50.6 5478

Grasa cruda 2.640.0 382.5 17.150.0 765.1 8.288.2

Grasa cocinada 1.915.1 359.1 19.099,2 718.2 7.780.3

Carne picada

Cruda 474 8 89,0 3.991.7 178.1 1.929.1

Estofada y salada 4455 83.5 3.7453 167.1 1.810.0
Carne de cordero

Magro crudo 4353 484 1.950.7 80.6 1.684.7

Grasa cruda 3.695.0 410.5 16.558.9 684.2 14.300.9

Grasa cocinada 3.262.7 362.5 14.621.7 604.2 12.627.8
Carne de cerdo

Magro crudo 103.4 Tr 1.750.9 Tr 891.6

Grasa cruda 1.088.7 Tr 18.440.0 Tr 9.390.1

Grasa cocinada 0948 4 Tr 16.064.0 Tr 8.180.2
Carne de ternera

Cruda 79.1 14.8 66353 29.7 321.5

Asada 337.1 63.2 28336 126 4 1.369.4
Carne de pollo sin piel

Cruda 52.8 Tr 1.084.9 Tr 288.5

Asada 663 Tr 1.362.5 Tr 3623

Datos calculados a partir de los recopilados por Paul v Southgate (19795,



I11.1 Consumo de carne desde el punto
de vista de la salud

Ni existe, ni ha existido, otro alimento tan controvertido sanitariamente
como la came. La experiencia nos ha ensefado que el hombre es capaz de
sobrevivir tanto con una dieta exclusivamente vegetariana como con otra
enteramente carnivora. El factor primordial de una correcta nutricion no es
el origen de! alimento, sino su composicion. ¢Cuan importantes son la carne
o los productos carnicos? Antes de hacernos esta pregunta necesitamos co-
nocer plenamente este alimento y también el estado nutricional de nuestra
nacion.

Los problemas nutricionales mas importantes en Espana son la ingesta exce-
siva de calorias y las posibles deficiencias de algunos nutrientes, como vita-
mina B,. hierro y calcio. La came es un alimento de bajo poder calorico,
aporta aproximadamente 120 Kcal por cada 100 g; el pan posee dos veces
mas energia v los productos derivados de la carne entre 2 y 5 veces mds. La
proteina de la carmne es muy conveniente biologicamente hablando. La carne
solo contiene (como media) un 3% de grasa. Es bastante rica en vitaminas (la
de cerdo es muy rica en una importante vitamina, la B)). Es, asimismo, rica
en minerales, excepcion hecha del calcio, y tiene unos niveles de hierro par-
ticularmente elevados. La carne, los despojos v los derivados carnicos tam-
bién tienen sustancias potencialmente perjudiciales para la salud de ciertas
personas. como el colesterol; presenta también purinas (de las que deriva el
acido urico), pero investigaciones recientes han demostrado que 100-150 g
diarios de carne no actuaban negativamente en pacientes con gota (Rogows-
ki, 1978). Se ha sugerido que ciertos componentes naturales de la carne con-
tribuirian a la aparicion de cancer, pero hasta el momento no existen prue-
bas en favor de esta sospecha, a pesar de la gran cantidad de trabajos que se
han publicado a este respecto. La causa de las entermedades de la civiliza-
cion debidas a una mala nutricion se deben mas a la sobrealimentacion que
al abuso de un alimento en particular.

15



Tabla 7.

Composicion en acidos grasos insaturados (mg/100 g de alimento) de la carne
y grasa de algunas especies de abasto.

Ci4:1 C16:1  C17:1 Ci18:1 C20:1

Carne de vaca

Magro crudo 63,2 2654 42,1 1.7697 Tr

Grasa cruda 956,3 4.016,6 6376 267774 Tr

Grasa cocinada 897,7 3.7704 598,55 251363 Tr
Carne picada

cruda 2226 9349 1484 62325 Tr

asada 208,8 8772 1392 5.847,7 Tr
Carne de cordero

Magro crudo 1047 80,6 3.0792 Tr

Grasa cruda 8895 6842 26.1385 Tr

Grasa cocinada 7855 6042 230805 Tr
Grasa de cerdo

Magro crudo 2197 Tr 2.8299 452

Grasa cruda 23135 Tr 29.803.3 476,3

Grasa cocinada 20154 Tr 25.963.1 4149
Carne de ternera

Cruda 37,1 1558 24,7 1.0387 Tr

Asada 158,0 6636 1053 44243 Tr
Carne de pollo sin piel

Cruda 292.6 Tr 1.6173 244

Asada 3674 Tr 20310 306

Daios calculados a partir de los recopilados por Paul v Southgate (1979).
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C18:2 C18:3 €20:3 C20:4 (205 C22:5 C22:6

84,3 54,8 Tr 42.1 Tr Tr
1.275,1 828,8 Tr 637.6 Tr Tr
1.197,0 778,0 Tr 598.5 Tr Tr

296,8 192,9 Tr 148.4 Tr Tr
278.5 181,0 Tr 139.2 Tr Tr

201,5 201,5 Tr Tr
1.710,6 1.710,6 Tr Tr
1.510,5 1.510,5 Tr Tr
478,1 58,1 Tr Tr Tr
5.035,2 612,3 Tr Tr Tr
4.386,5 5334 Tr Tr Tr
495 32,1 Tr 24,7 Tr Tr
210,7 136,9 Tr 105.3 Tr Tr
e ——
548.6 284 Tr 284 Tr 40,6

6889 35,7 Tr 35,7 Tr 51,0




Tabla 8.

Composicion y contenido energético de la carne magra
de algunos animales de abasto (g/100 g)

Energia
Agua Proteina Lipidos Cenizas (Kcal/100g)
Cerdo Lomo 724 21,9 4.5 1,1 140
Pierna 75,0 21,9 1,9 1,2 115
Vaca Lomo 74,6 220 2.2 1,2 120
Pierna 764 21,8 0,7 1,2 103
Termera Lomo 77.1 21,2 0.5 1.3 98
Pierna 76.6 21,5 0,6 1,3 100
Camero Lomo 744 20,3 4.1 1,1 118
Pierna 75,2 19.4 43 .1 126

Reproducido de Rogowski(1978).
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IV. ASPECTOS NUTRITIVOS Y DIETETICOS
DE LAS HAMBURGUESAS

La ciencia alimentaria ha definido claramente la relacion existente entre ali-
mento y necesidades nutritivas del organismo humano: ha puntualizado la
importancia de los componentes proteicos de la dieta, asignando a la carne
un papel primordial en el aporte de elementos indispensables para una nu-
tricion correcta, como los aminoacidos esenciales. Debido a 1a composicion
en proteinas, grasas, tejido conectivo, sales minerales y vitaminas de las
hamburguesas y a la posible incorporacion a las mismas de hidratos de car-
bono, los dietdlogos debieran tener en cuenta este alimento a la hora de sus
formulaciones, tanto para individuos aislados como para comedores colecti-
vos. El contenido en came de las hamburguesas varia considerablemente,
pero un producto de calidad es muy dificil de conseguir si en su formulacion
se emplea un gran porcentaje de cereales (Gerrard, 1969).

1V.1. Composicion de las hamburguesas

Dada la enorme variedad de ingredientes y de sus proporciones en las ham-
burguesas, es dificil, cuando no imposible, generalizar sobre su composicion
quimica. Puede haber hamburguesas. y de hecho las hay. muy ricas nutriti-
vamente hablando, debido a que poseen un contenido suficiente de carne de
buena calidad con escasa cantidad de tejido conjuntivo. lo que representa un
aporte proteinico de gran valor bioldgico, o puede haberlas mas pobres. o
mejor dicho, de menor valor nutritivo, al entrar en su composicion mas gra-
sa, abundante tejido conjuntivo, etc.

Enlatabla9, Reed (1980) nos muestra la composicion de 100 g de carne pica-
da para hamburguesas, y las tablas 10 a 12, que son mucho mas completas y
que fueron elaboradas por Paul y Southgate (1979), dan los componentes de
100 g de hamburguesas congeladas.

En el presente trabajo se han estudiado 4 tipos diferentes de hamburguesas fa-
bricadas y consumidas en Espaiia, segtin se sefiala en la tabla 13. Conocidos
sus ingredientes y proporciones, y conociendo asimismo la composicion de
aquéllos (tablas 14 a 18), se ha calculado su valor nutritivo como se indica
mas atras. La composicion de estas hamburguesas se muestra en las tablas 19
az2l.

A continuacion, y nutriente por nutriente, vamos a ir desglosando los com-
ponentes de las hamburguesas y estudiando su posible importancia en la die-
ta diana.

19



IV.1.1. Valorenergético

Las recomendaciones sobre las calorias que deben ingerirse diariamente su-
peran en mucho a las que se consumen con una hamburguesa, aunque esté
suplementada con queso o con cualquier otro alimento muy energético. En-
tre las hamburguesas que son objeto de nuestro estudio la de mayor valor
energético, que contiene 75 g de pan'y 12 g de queso, tiene 410 Kcal, que vie-
nen a suponer la séptima parte de las recomendaciones de la O.M.S. para un
adulto de actividad moderada.

1V.1.2 Proteinas

La riqueza en proteinas de las hamburguesas depende fundamentalmente de
la cantidad de carne que forme parte de su composicion. Asi, en nuestro es-
tudio las hamburguesas C y D, que tienen el doble de camme que las A y B,
casi llegan a los 30 g de proteina que, ademas, es de un alto valor biologico;
esta cantidad es casi suficiente para cubrir las recomendaciones de la O.M.S.
(recordemos que para las mujeres adultas recomienda 29 g de proteinas de
huevo y/o leche al dia). Las hamburguesas son, por lo tanto, un aporte muy
interesante de proteina de alto valor biologico, no excesivamente costosas y
que sirven perfectamente para completar las necesidades nutritivas protei-
cas del organismo humano.

1V.1.3. Minerales

Por lo que se refiere al potasio, magnesio, fosforo, cobre y zinc, ninguna
hamburguesa cubre las recomendaciones que manejamos. Las hamburgue-
sas vienen a satisfacer el 10% de las recomendaciones de cobre, el 40% de las
de fosforo, el 15% aproximadamente de las de magnesio y no llega al 20% de
las de potasio. Y aunque, como es evidente, la dieta de un individuo dificil-
mente estara constituida por una hamburguesa exclusivamente. supone un
buen complemento del resto de los alimentos consumidos por aquél para
solventar sus necesidades minerales. Una hamburguesa proporciona 1 g de
sodio y 1,3 g de cloro; la cantidad de sodio, unida a las consumidas con otros
alimentos, es peligrosa para individuos propensos a la hipertension o ya hi-
pertensos. En estos ultimos, cuando la relacion entre las cantidades de sodio
y de potasio de la dieta no es la adecuada, se agrava el proceso; en estos mo-
mentos debe restringirse el consumo de sodio, aumentando el de potasio
(Meneely y Battarbee, 1976).

La pobreza en calcio de la carne se suple en las hamburguesas por la riqueza
relativa del pan en este mineral y sobre todo por el que aporta el queso; pen-
semos que 100 g de queso casi cubren, por si solos, las recomendaciones de
este elemento.
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Uno de los constituyentes de la dieta que mads preocupa a los nutrologos,
junto al calcio, es el hierro. La O.M.S. recomienda entre 5 y 10 mg para un
varén adulto y de 14 a 28 mg para una mujer. Estas recomendaciones casi
doblan a las sefialadas tanto en los Estados Unidos como en Alemania Fede-
ral. A pesar de la excelente calidad del hierro de la carne de las hamburgue-
sas su escasez no permite cubrir las recomendaciones dietéticas de este me-
tal, pero su consumo, junto con el de otros alimentos que aporten hierro, si
es conveniente, ya que la absorcion de este elemento mejora cuando se
acomparia de aminodcidos (también favorecen la absorcion del hierro los
carbohidratos y la vitamina C). Resumiendo, aunque las hamburguesas no
cubran ni con mucho las recomendaciones establecidas para el hierro, su
consumo junto con otros alimentos que también aporten este mineral es in-
teresante, debido a sus carbohidratos (pan) y a su riqueza en aminoacidos
(carne y queso).

1V.1.4. Vitaminas

Las hamburguesas, salvo las que se suplementan con queso, no cubren ningu-
na de las necesidades de vitaminas A y D: de todas formas, la cantidad de este
alimento que llevan las hamburguesas no tega a satisfacer el 10% de las reco-
mendaciones vitaminicas citadas. En las hamburguesas que llevan lechuga
aumenta el aporte de vitamina A, sobre todo si la porcion elegida de esta ver-
dura son las hojas verdes, que tienen hasta 50 veces mds carotenos que las
partes blancas. No obstante, es practicamente imposible encontrar hambur-
guesas con la cantidad de lechuga necesaria para cubrir las recomendaciones
de vitamina A (1 mg por dia para los varones mayores de 10 afios en Estados
Unidos). Por lo que se refiere a la vitamina E, pueden hacerse consideracio-
nes muy similares. La carne de una hamburguesa aporta, aproximadamente,
un 2% de las recomendaciones dietéticas. v la lechuga algo menos, con lo que
el total puede cifrarse en un 3%, aproximadamente. Las hamburguesas tam-
bién son muy pobres en vitamina C; la carne carece de esta vitamina, lo mis-
mo que el pan y el queso. mientras que las verduras y/o el jugo de tomate, ha-
bituales en las hamburguesas, no son lo suficientemente ricos en esta vitami-
na como para cubrir sus recomendaciones.

La mayor parte de la tiamina que se encuentra en las hamburguesas proviene
del pan y de la carne; si se emplease carne de cerdo, la cantidad de esta vitami-
na aumentaria considerablemente, ya que contiene unas 10 veces mas que el
resto de las carnes; de hecho es una de las mejores fuentes. Las hamburguesas
fabricadas con carne de vaca pueden cubrir hasta una quinta parte de las re-
comendaciones de tiamina para los adultos. La carne es bastante rica en ribo-
flavina y niacina, con lo que una hamburguesa satisface hasta una tercera
parte de las recomendaciones de estas vitaminas. De todas formas, también
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son frecuentes en otros alimentos, por lo que estas vitaminas no constituyen
preocupacion‘aiguna a la hora de formular las dietas. Por lo que se refiere a la
vitamina B, una sola hamburguesa aporta, aproximadamente, un 10% de las
recomendaciones diarias para un adulto. Esta vitamina proviene sobre todo
de la carne, siendo la porcina la mds rica. La carne es un excelente aporte de
vitamina B,,; 100 g de carne de cerdo, que poseen 30 g de esta vitamina, vie-
nen a cubrir las recomendaciones dietéticas de los Estados Unidos para nifios
y adultos, cubre sobradamente ias de la O.M.S. y representan mas del 50% de
las recomendaciones alemanas; la carne de vaca tiene menos (2 ng/100 g),
pero de todas formas es una fuente dietética importantisima. La vitamina B,
de una hamburguesa de carne de vaca representa la mitad de las recomenda-
ciones diarias de Estados Unidos para los adultos y la totalidad de las reco-
mendaciones de la O.M.S. para nifios de hasta 10 afios.

Las hamburguesas no aportan mucho acido félico a la dieta, perc esta vitami-
na es bastante ubicua, encontrandose en gran parte de los alimentos habitua-
les, con lo que en una dieta equilibrada corriente se cubren sus necesidades.
Las mismas consideraciones podrian hacerse para el acido pantoténico y la
biotina, que abunda en la yema de huevo.

IV.1.5. Aminogcidos esenciales

Las recomendaciones nutritivas, en lo que se refiere a los aminoacidos esen-
" ciales, quedan satisfechas en casi todos los casos con una hamburguesa, sobre
todo en las que se suplementan con queso; aunque, evidentemente, dada la
proporcion de carne que ha de lHlevar una hamburguesa, es dicho ahhmento el
primer responsable de la riqueza aminoacidica de la ultima.

1V.1.6. Acidos grasos esenciales

Son, quizas, los componentes de la dieta menos conocidos. Gurr y James
(1980) recomiendan el consumo de 2 a 10 g de acido linoleico al dia; ya que
del mismo derivan los restantes acidos grasos esenciales, se le considera como
el mas importante. El consumo de otros acidos grasos poliinsaturados tam-
bién coopera a satisfacer las necesidades del organismo en acidos grasos esen-
ciales. De los componentes de las hamburguesas la carne, o0 mejor su grasa, €s
la fuente mas importante de estos compuestos; le sigue el queso, a continua-
cidén el pan, siendo practicamente despreciable el aporte de los demas com-
ponentes; si, COMO ocurre a veces, se consumen acompaiiadas de mayonesa,
sera necesario conocer el origen del aceite utilizado en su fabricacidon para de-
terminar con precision su carga de dcidos grasos esenciales. De todas formas,
las hamburguesas no son alimentos especialmente indicados para satisfacer
los requerimientos de acidos grasos esenciales, aunque si cooperan con el res-
to de la dieta a cubrir las necesidades dianas de estos compuestos.
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Como conclusién final diremos que las hamburguesas constituyen un buen
alimento que, incorporado a la dieta, contribuye a cubrir las necesidades de
proteinas y aminodcidos esenciales, de algunas vitaminas (como la tiamina y
la vitamina B),) y de hierro, no siendo excesivamente ricas en energia; pero
evidentemente no son una panacea nutritiva. Como sucede con cualquier
otro alimento, la dieta no debe basarse solo o casi exclusivamente en las ham-
burguesas. La dieta debe ser variada para que no haya exceso de algunos nu-
trientes y falta de otros. Una dieta racional y equilibrada nunca se basa en
s6lo un alimento, ni en un grupo reducido de ellos.

Tabla 9.

Composicion de 100 g de carne picada de vaca para la fabricacion de
hamburguesas en EE.UU.

Magra Regular en grasa

Agua (g) 60 54
Kcal. 218 288
Proteina (g) 27 25
Grasa (g) 12 20
Ac. grasos saturados (g) 6 9
Oleico (g) 5 9
Linoleico(g) Tr Tr
Carbohidratos (g) 0 0
Calcio (mg) 12 11
Hierro (mg) 3.5 32
U.I. de vitamina A 23,5 35,3
Tiamina (mg) 0,09 0,08
Riboflavina (mg) 0,23 0,21
Niacina (mg) 6,0 54

Datos calculados a partir de los recogidos por Reed (1980).

23



Tabla 10

Composicion por 100 g de 36 hamburguesas congeladas de carne de vacade 6

marcas distintas
Cruda Frita

Proporcion de materia comestible sobre
peso comprado 1,0 0,76
Agua (g) 56,3 53,0
N-total (g) 2,43 3,27
Kcal. 265 264
Proteinas (g) 13,2 204
Grasa (g) 20,5 17,3
Carbohidratos (g) 3,3 7,0
Sodio (mg) 600 800
Potasio (mg) 270 340
Calcio (mg) 23 33
Magnesio (mg) 17 23
Fosforo (mg) 190 250
Hierro (mg) 2,5 31
Cobre (mg) 0,25 0,28
Zinc (mg) 32 42
Azufre (mg) 160 220
Cloro (mg) 800 1.200
Retinol (ug) Tr Tr
Caroteno (ug) Tr Tr
Vitamina D (ug) Tr Tr
Tiamina (mg) 0,04 0,02
Riboflavina (mg) 0,21 0,23
Acido nicotinico (mg) 3,7 42
Vitamina C (mg) 0 0
Vitamina E (mg) 0,25 0,58
Vitamina B, (mg) 0,20 0,20
Vitamina B, (mg) 1 2
Acido félico (ug)

Libre 2 12

Total 2 15
Acido pantoténico (mg) 04 0,5
Biotina (ug) 1 2

Reproducido de Paul y Southgate (1979).
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Tabla 11.

Composicion aminoacidica (en mg/100 g) de 36 hamburguesas congeladas de

carne de vaca de 6 marcas diferentes

Cruda Frita
Isoleucina 680,4 9156
Leucina 1.093,5 1.471.,5
Lisina 1.190,7 1.602 3
Metionina 388.8 523,2
Cistina 170,1 2289
Fenil-alanina 656,1 882,9
Tirosina 486.,0 654,0
Treonina 607,5 817.,5
Triptofano 170,1 2289
Valina 7533 1.013,7
Arginina 972,0 1.308,0
Histidina 486.0 654,0
Alanina 972,0 1.308,0
Actdo aspartico 1.312,2 1.765,8
Acido glutamico 2.843,1 3.825,9
Glicina 1.020,6 1.373 4
Prolina 972.0 1.308,0
Serina 631,8 850,2

Datos calculados a partir de los recopilados por Paul y Southgate (1979).
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Tabla 12.

Composicion en acidos grasos de 36 hamburguesas congeladas de carne de
vaca de 6 marcas diferentes

g de acido graso/100 g
Acido graso de Acidos grases totales
14:0 32
15:0 0,6
16:0 26,9
17:0 1,2
18:0 13,0
14:1 1,5
16:1 6.3
17:1 1,0
18:1 420
20:1 Tr
18:2 2,0
18:3 1.3
20:3 Tr
20:4 1,0
20:5 Tr
22:5 Tr

Reproducido de Paul y Southgate (1979).

Tabla 14.

Valor energético y macroelementos de 100 g de los ingredientes de
hamburguesas excluyendo la carne

Material Agua Azucares Almidon
comestible () (g) dextrinas (g)
Pepino 0,77 96,4 1,8 0
Lechuga 0,70 95,9 1,2 Tr
Cebolla 0,97 92.8 52 0
Tomate 1,00 934 2.8 Tr
Pan 39,0 1,8 479
Ketchup 64,8 229 1,1
Mayonesa 28,0 0,1 0
Queso fundido 43,8 Tre 0

Datos reproducidos de Paul y Southgate (1979).
a. Las trazas son de lactosa, careciendo de otros azucares.
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Ingredientes de 4 hamburguesas fabricadas en Espaiia

Tabla 13.

A B C D
Pan (g) 52 52 52 75
Carne de vaca (g) 42 42 84 84
Ketchup (g) 12 12 12
Cebolla (g) 3.5 3,5 7 7
Pepinillo (g) 4 4 8 8
Lechuga (g) 30
Queso (g) 12 24 12
Fibra  Valor energético Proteina N-total Grasa Carbohidratos
(8 Kcal Kjul (2) (2) (2) (®)
0,4 10 43 0,6 0,10 0,1 1.8
1,5 12 51 1,0 0,16 0.4 1,2
1,3 23 99 0,9 0,15 Tr 52
1,5 14 60 0,9 0,14 Tr 2.8
2,7 223 991 7.8 1,40 1,7 497
98 420 2.1 0,34 Tr 240
0 718 2.952 1,8 0,29 78,9 0.1
0 311 1.291 21,5 3,37 250 Tr
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Tabla 15.

Composicion mineral de 100 g de ingredientes de hamburguesas excluyendo la carn

Sodio Potasio Calcio  Magnesio

(mg) (mg) (mg) (mg)
Pepino 13 140 23 9
Lechuga 9 240 23 8
Cebolla 10 140 31 8
Tomate 3 290 13 11
Pan 540 100 100 26
Ketchup 1.120 590 25 19
Mayonesa 360 24 16 7
Queso fundido 1.360 82 700 24

Entre paréntesis valores estimados.
Reproducido de Paul y Southgate (1979).

Tabla 16.

Composicion vitaminica de 100 g de ingredientes de hamburguesas, excluyendo la carne

Retinol Caroteno VitD TiaminaRiboflavina Niacina

(ug) (ng) (ng)  (mg) (mg) (mg)
Pepino 0 Tr 0 0.04 0,04 0,2
Lechuga 0 1.0002 0 0,07 0.08 0,3
Cebolla 0 0 0 0,03 0,05 0,2
Tomate 0 600 0 0,06 0,04 0,7
Pan 0 0 0 0,18 0,03 1,4
Ketchup 0 - 0 - - -
Mayonesa : 80 Tr | 0,06 0,11 Tr
Queso fundido 240 120 0,145 0,02 0,29 0,07

a Este dato es una media, ya que lu parte verde externa pucde poseer 50 veces mds que la parte in
b Este dato es una media; el contenido de caroteno fluctia de 200 a 1.000 mg/100 g.

Entre paréntesis datos estimados.
Reproducido de Paul y Southgate (1979).
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Fosforo Hierro Cobre Zinc Azufre Cloro
(mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
24 03 0,09 0,1 11 25
27 09 (0,03) 0,2 - 53
30 0,3 0,08 0,1 51 20
21 04 0,10 0,2 11 51
97 1,7 0,15 0,8 79 890
43 1,2 0,40 - - 1.810
59 0,7 0,03 c4 21 570
490 0,5 0.50 32 - 1.020
Acido félico
Ac. Panto-
vitC VitE VitB, VitB,, Libre Total ténico Biotina
(mg) (mg) (mg) (ug) (ng)  (ug) (mg) (ug)
8 Tr 0,04 0 14 16 0.30 (0.4)
15 0.5 0,07 0 19 34 0,20 0,7
10 Tr 0.10 0 15 16 0.14 09
20 1,2 0,11 0 15 28 0,33 1.5
0 Tr 0,04 0 6 27 0.30 1,0
0,3 - - - 0 - - -
0 49 0,10 1 14 (14) 1,00 12
0 - - - 1 2 - -

rerna blanca.
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Tabla 17.

Composicion aminoacidica (en mg) de 100 g de ingredientes de hamburguesas,

excluyendo la carne
lle Leu Tyr Thr
Pepino 19.0 26,0 14.0 - 16.0
Lechuga 384 624 51.2 272 416
Cebolla 13,5 255 255 315 13.5
Tomate 16.8 23.8 154 11,2 19.6
Pan 3360 6160 4200 2240 2380
Ketchup 40.8 57,8 272 476
Mayonesa 101.,5 158.8 72,5 92.8
Queso fundido 1.179,5 2.156.8 9436 1.0447

Datos calculados a partir de los recopilados por Paul y Southgate (1979).
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Trp Val Arg His Ala Asp Glu Gly Pro Ser
5.0 21,0 47,0 9.0 - - - - - -
8,0 544 448 16.0 432 1152 102.4 41.6 52.8 33,6

13.5 210 1200 9.0 - - 1395 - - -
7.0 18,2 18.2 12.6 210 100,8 - 15,4 14,0 224

98,0 378.0 308.,0 182.0 266,0 378,0 28840 2800 1.106.0 4900

17.0 442 442 30.6 51,0 244 8 - 374 34.0 54,4

319 1363 110,2 43.5 98.6 1943 217.5 55.1 69.6 142,0

303,3  1.550,2 8425 6--0.3 808,8 1.786,1 48528 4718 19883 1.2640
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Tabla 18.

Acidos grasos (ng) de 100 g de hamburguesas,
excluida la carne

Mayonesa de aceite de
Queso
Pan fundido Oliva Girasol
C4:0 756,0
C6:0 4725
C8:0 283.,5
C10:0 661,5
C12:0 7.9 826.9
Cl14:0 18,2 2.646 .6 Tr 75,4
C15:0 2599
Ci16:0 2620 6.142.5 9.654.8 4.374,5
C17:0 236.2
C18:0 56.9 2.646.0 1.734 8 4.752,0
C20:0 Tr 301.,7 452.6
C22:0 5280
C24:0 150,8
Cl4:1 330.,7 Tr Tr
Cl5:1 1654
Ci6:1 12,5 6379 7542 75,4
Cl7:1 2599
C18:1 201.,6 6.567,7 54.308 .4 24.891 4
C20:1 Tr 150,8
C18:2 S17,1 330,7 8.297.1 39,2227
Cl18:3 37,6 354 4 528.0 226,3
C204 Tr Tr Tr
C22:6 Tr Tr

Datos calculados a partir de los recopilados por Paul y Southgate (1979).
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Tabla 19.

Composicion de 4 tipos de hamburguesas fabricadas en Espaiia

A B C D

Peso total (g) 113,5 125,5 187,0 216,0
Kcal. 230,3 267,6 4023 4104
Kjul 972,0 1.126,9 1,688,1 1.726,0
Agua (g) 59,98 65,24 102,42 127,12
Proteina (g) 14,065 16,645 28,982 28,244
Grasa (g) 7,272 10,272 19,660 17,171
Carbohidratos (g) 28,978 28,978 29,232 38,143
Azacires (g) 3,938 3,938 4,192 2,218
Almidoén y dextrinas (g) 25,040 25,040 25,040 35,925
Fibra (g) 1,465 1,465 1,526 2,597
Sodic (mg) 550,47 713,67 1.012,14 841,44
Potasio (mg) 255,1 2649 4071 4214
Calcio (mg) 64,56 148,56 242,13 185,03
Magnesio (mg) 24.84 27,72 39.64 42.86
Fosforo (mg) 129,01 187,81 320,02 286,47
Hierro (mg) 2,352 2412 3,689 6,054
Zobre (mg) 0,234 0,294 0,353 0,396
Zinc (mg) 2,855 3,239 6.081 5,931
Azufre (mg) 135,7 135,7 2303 2485
Cloro (mg) 879,1 1.001,5 1.323.0 1.204,0
Retinol (ug) Tr 28.8 57.6 28.8
Caroteno (nug) Tr 14,4 28,8 3144
Vitamina D (ug) Tr 0,017 0,034 0,017
Tiamina (mg) 0,122 0,124 0,154 0,214
Riboflavina (mg) 0,159 0,194 0,372 0,367
Acido nicotinico (mg) 2,591 2,599 4470 4,874
Vitamina C (mg) 0,706 0,706 1,376 5,840
Vitamina E (mg) 0,13 0,13 0,26 0,41
Vitamina B, (mg) 0,152 0,152 0,283 0,313
Vitamina B, (ug) 0,84 0,84 1,68 1,68
Acido folico (ug)

Libre 5,885 6,005 8,890 15,850

Total 21,96 22,20 30,36 46,53
Acido pantoténico (mg) 0,509 0,509 0,862 0,991
Biotina (ug) 0,567 0,567 0614 1,054

Datos calculados a partir de las tablas de composicion anteriores.
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Tabla 20.

Composicion aminoacidica (mg) de 4 tipos de hamburguesas fabricadas

en Espaiia
A B C D
Peso total (g) 113,5 1255 187,0 216,0
Isoleucina 676.,8 818.3 1.457,0 1.3994
Leucina 1.104 4 1.362.8 23984  2.2931
Lisina 980,7 1.186.9  2.279,1 2.115.7
Metionina 338.,5 4113 7482 711,3
Cistina 2421 2664 414,7 440,3
Fenil-alanina 658.,3 795.8 1.368,7 1.338,7
Tirosina 492 8 606.0 1.092.2 1.035,4
Treonina 177,7 2141 375,2 361,7
Valina 7148 900.8 1.599,7 1.511,6
Arginina 822.5 923.6 1.681,7 1.659,5
Histidina 4554 5322 966,1 9323
Alanina 7643 8614 1.578.,4 1.549 4
Acido aspartico 1.155,9 1.368.1 2.510,2 2.390,1
Acido glutamico 3.182,9 37652 6.021,7 6.1328
Glicina 692,5 749 1 1.312,1 1.3279
Prolina 1.071,5 1.310.1 2.048.2 2.075,7
Serina 695,2 8448 1.428.3 1.395,0

Datos calculados a partir de las tablas anteriores.
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Tabla 21.

Composicion en acidos grasos (en mg) de 4 tipos de hamburguesas fabricadas

en Espaiia
Acido graso A B C D

C4:0 90,7 181,4 90,7
C6:0 56,7 113,4 56,7
C8:0 340 68,0 34,0
C10:0 79,4 158,8 79,4
C12:0 41 103.,3 202,5 105,1
C14:0 196,6 514,2 1.018,9 705,4
Cl150 35,1 663 132,6 101,4
C16:0 1.709,2 2.446.3 4.756,4 4.079,6
Ci7:0 70,2 98,5 191,0 168,7
C18:0 789,8 1.107.4 2.185,0 1.880,6
C20:0 Tr Tr Tr Tr

Cl4:1 87,7 1274 2548 215,1
Cl15:1 19,8 39,6 19,8
Clé6:1 3749 451 4 896.3 8227
Cl17:1 58,5 89,7 178,8 147,6
Ci8:1 2.560,8 3.3489 6.593,0 5.851,3
C20:1 Tr Tr Tr Tr

C18:2 385,9 4256 582.3 661,5
Ci8:3 95,5 138,0 256.,5 2227
C20:3 Tr Tr Tr Tr

C20:4 58,5 58,5 117,0 117,0
C20:5 Tr Tr Tr Tr

C22:5 Tr Tr Tr Tr

Datos calculados a partir de lus tablas anteriores.

35



V. FALACIAS SOBRE LAS HAMBURGUESAS

Desde que las hamburguesas conquistaron un puesto importante en la dieta
cotidiana de muchas personas, y desde que proliferan sus establecimientos de
venta, hay en la opinidn publica una cierta desconfianza frente a este alimen-
to basada, en casi todos los casos, en argumentos que no resisten un minimo
analisis critico. Es evidente que los ingredientes corrientes de las hamburgue-
sas, a la par que apetecibles, son x:onvementes para las personas sanas; el pan
las veduras, la carne, aunque se Suplementen con grasa (al igual que en las al-
béndigas caseras), podemos consumirlos tanto conjuntamente en forma de
hamburguesa como independientemente; entonces, {por qué menospreciar a
la hamburguesa cuando, no obstante, consumimos habitualmente sus mis-
mos ingredientes por separado? No existen razones nutriuvas de peso que
justifiquen tal desconfianza. En general, st los fabricantes trabajan con mate-
rias primas de calidad contrastada y ponen todo el esmero y cuidado necesa-
rios para una buena elaboracién, el producto que llega al consumidor reine
unas excelentes condiciones, tanto higiénicas como nutritivas.

Tampoco es cierto que las hamburguesas influyan negativamente en la dieta
humana. Su contenido energético, y en los diferentes nutrientes que aportan,
pueden parangonarse, en igualdad de condiciones, con otros alimentos con-
sumidos tanto en el hogar como en restaurantes. Lo que nunca debe reco-
mendarse es basar la dieta unicamente en las hamburguesas; abusar de un ali-
mento, cualquiera que éste sea, siempre es contraproducente a la larga.

Ultimamente se ha intentado desacreditar a las hamburguesas al afirmar que
el cocinado rapido de los alimentos les produce mayores pérdidas de nutrien-
tes que los métodos culinarios tradicionales. Ello es falso; corrientemente las
pérdidas nutritivas experimentadas por los alimentos durante su proceso cu-
linario dependen del calor que se les aplica (temperatura alcanzada) y del
tiempo que dura el tratamiento. Los llamados «alimentos rapidos» (fast food
en EE.UU.), como las hamburguesas, durante su preparacion culinaria no
experimentan mas pérdidas de nutrientes que los sometidos a un cocinado
tradicional.

También se ha dicho que los establecimientos donde se expenden y consu-
men hamburguesas son antihigiénicos. Esta afirmacion, tan absurda como
calumniosa, es insostenible. Entre las hamburgueserias, como en otros esta-
blecimientos, puede darse alguna cuyas condiciones higiénicas sean defec-
tuosas, pero evidentemente ello no permite ninguna generalizacién. Por el
contrario, suelen ser establecimientos alegres, luminosos, dotados de un uti-
llaje de fécil limpieza y especialmente atractivos para un publico joven y
moderno.
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Algunos han asegurado que los ingredientes de las hamburguesas son de
mala calidad. Como es de suponer no se va a emplear solomilio de ternera,
que es una carne de categoria «extra» y por lo tanto la mas cara, para hacer
un filete de carne picada a la que debera adicionarse grasa. Por la misma ra-
zOn, tampoco lo utilizariamos para hacer albondigas o el relleno de los cane-
lones. La carne procedente de categorias comerciales mas bajas, ademas de
mas barata, apenas difiere, nutritivamente hablando, de solomillos y lomos.
Asimismo, la grasa que se le adiciona no tiene por qué ser de mala calidad,
ya que en nuestros modernos mataderos se obtienen productos con la maxi-
ma higiene que llegan al consumidor en inmejorables condiciones. Conside-
raciones similares podrian hacerse para el resto de los ingredientes de las
hamburguesas.

Otro de los inconvenientes que se les ha achacado a las hamburguesas es que
llevan una gran cantidad de aditivos. Nada mas lejos de la realidad. Un pro-
ducto de tan presto consumo, como ¢l que nos ocupa, cuya elaboracion es
tan sencilla, no necesita ningin conservante ni coadyuvante de fabricacion.
Si las hamburguesas se mantuvieran en refrigeracion o congelacion durante
todo el tiempo y se manipularan, tanto durante su venta como en el hogar,
con la suficiente e imprescindible higiene, no precisarian de ningun aditivo
que garantizase su conservacion. De todos modos, y aun en el supuesto de su
empleo, solo lo serian los autorizados y en las cantidades permitidas por la
legislacion, cuyas concentraciones no suponen ningiin menoscabo para el
consumidor.

Por ultimo, otro de los inconvenientes que se han sefialado en las hambur-
guesas es su gran contenido de colesterol. A este respecto puede asegurarse
que no son peores que chorizos, salchichones, jamones, quesos y no digamos
sobrasadas o mantequillas, y, sin embargo, estos alimentos no tienen tan
mala «prensa».
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