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iSi busca un alimento que no sélo guste bien, sino que aporte

nutrientes que su cuerpo requiere, ese es la carne de res!
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La carne de res es fuente importante de
Re Sum en nutrientes como el zinc, el hierro, las vitaminas

del complejo B y proteinas de excelente calidad.
También contiene el acido linoleico conjugado,
que segun estudios puede tener beneficios para

la salud. La carne de res magra en porciones
moderadas se ajusta bien en una dieta saludable.

En algunos estudios se ha asociado la ingesta
alta de carne roja con el aumento del riesgo de
los canceres del colon o de la prostata, pero
otros han dado resultados contradictorios.
Las aminas heterociclicas, sustancias
carcinogenas, se forman en la carne
durante la coccion con temperaturas
altas; para reducir la exposicion a
estas sustancias se debe modificar
el método de coccion. Las carnes
crudas de res y de otros animales
se deben manipular con cuidado y

cocer adecuadamente.

Beef meat is an important nutrient
source of zinc, iron, B-complex
vitamins and excellent quality
proteins. It also contains conjugated
linoleic acid, CLA, which according to

studies is benefic for health. Lean beef
meat in moderate portions adjusts well to

a healthy diet.

In some studies, high ingestion of red meat

has been associated with an increase in risk of

colon and prostate cancers; in others results have

been contradictory. Heterocyclic amines, carcinogenic

substances, are formed in meat during high temperature
coction.

In order to reduce the exposition to these substances,
coction methods should be modified. Beef and animal
meats should be handled and cooked properly.




ndustria Carnica

¥ F % B & & & & & & & & & % @& 2 " @

la(arne de Res un Paquete Denso de Nutrientes

L EITE
*Res"Paquete
Denso «Nutrientes

Introduccion

Ademas de su sabor, especialmente delicioso, la carne de res es sumamente
densa en nutrientes, significa que proporciona un paquete poderoso de
nutrientes en relacién con su contenido caldrico y que puede hacer parte de
una dieta que cumpla con las guias dietéticas para la prevencion de la
enfermedad y la promocion de la salud. Sin embargo, hay necesidad de
hacer algunos cambios nutritivos, pues la carne de res puede ser para
muchos, la fuente principal de grasa, particularmente de acidos grasos
saturados (grasa saturada) y de colesterol. En numerosos estudios estas dos
sustancias se han relacionado con la enfermedad cardiovascular. Demasiada
grasa y colesterol pueden contribuir a la construccion de la placa de las
arterias, lo que a su vez aumenta el riesgo de un ataque cardiaco. Ademads,
las dietas con mayor cantidad de grasa se han asociado con algunos tipos de
cancer, particularmente con el cancer del colon.

Por lo anterior, la opcion mas saludable es la

carne de res magra, que por lo general las

personas denominan "pulpa".

La carne de res, como la de cualquier otro
animal, se compone de tres materiales basicos:
Agua, proteina y grasa. El tejido del musculo
magro, en promedio, consta aproximadamente
del 75% de agua, el 18% de proteina y el 3% de
grasa. La textura final y el sabor de la carne
cocida depende de la cantidad de grasa y de
agua del tejido y de las clases de proteinas.
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Contribuciones Positivas de la
Carne de Res Magra a la Dieta

Zinc:

Las carnes rojas, especialmente la de res, es mas rica en nutrientes como el
zinc y el hierro que la mayoria de los otros alimentos. El zinc participa en
multiples funciones del cuerpo humano, como son el crecimiento, la
maduracion, la inmunidad, la cicatrizacion de las heridas, la reproduccion y
en los sentidos del gusto y del olfato (14).

Comparado con el hierro, pocos estudios en humanos han examinado el
papel del zinc con la capacidad cognoscitiva. Sin embargo, la investigacion
que se esta realizando apoya el papel benéfico que puede jugar el zincen el
desarrollo y en el funcionamiento cognoscitivo. La deficiencia del zinc es un
problema mundial. Los resultados de varios estudios en poblaciones de
nifios de paises desarrollados y en via de desarrollo confirman que, por lo
general, consumen dietas deficientes en zinc (7,8).

El zinc de la carne de res y de otros alimentos de origen animal es mas
biodisponible (se absorbe y utiliza mejor) que el zinc de los alimentos
vegetales. Para los vegetarianos puede ser dificil consumir suficiente zinc
debido a que los alimentos vegetales contienen sustancias como el fitato,
que interfieren con su utilizacion por el organismo. Los alimentos vegetales
ricos en zinc como las leguminosas, los cereales integrales, las semillas y las
nueces, también contienen cantidades

mayores de fitato (17). Por lo tanto, las

necesidades de zinc para los vegetarianos

puede ser 50% mas alto que para las otras : <

- ¥

personas (21).
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Dado que la carne de res es rica en zinc, si se
consume con frecuencia se puede convertir en
la fuente nimero uno del zinc de la dieta. La
Tabla 1 compara el contenido de zinc de la
carne de res con otros productos del grupo de
la carne.
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TABLA 1: Cantidad de zinc de la carne de res y de otros

productos en una porcién de 85 gramos de carne cocida

CONTENIDO DE ZINC PORCION
ALIMENTOS

| Carne de res, lomo para bistec | | 5.5 |
El:;n?d_erﬁ_ﬁlaliﬁé; magra (grasa 5%) | l . ~ BS _J
fi— Cerdo,lomo | | 2.0 N |
|_ - Cordero, pierna | | 3.2 - |
[~ Ternera, lomo ey — 2.7 |
[ Pechuga de pollo sin piel |  os ]
- [ Muslosdepollosinpiel | | S
D [ Pechuga de pavo i 15 |
g . ) S—— |
i r____._ Huevos (2 grandes) ____J [_ - 1.1 5 |
N0 Referencia 20
-
o Hierro:
L -
et
N El hierro es otro mineral importante que se halla en la carne de res en mayor
o proporcion que en otros productos de origen animal. Es esencial para el
gy o transporte del oxigeno por la corriente sanguinea a todos los tejidos; es
— necesario también para la produccién de
i energia y para apoyar el sistema
5 inmunoldgico. La ingesta insuficiente de este
¢ mineral puede llevar a la anemia por
i deficiencia de hierro y en infantes y ninos

puede alterar el desarrollo cognoscitivo (14).

Las adolescentes y las mujeres en edad
reproductiva tienen necesidad mayor de hierro
que los otros grupos de la poblacion por la
peérdida de hierro durante la menstruacion. Por
ello, necesitan en sus dietas abundancia de
buenas fuentes de hierro. Por otra parte, los
hombres adultos y las mujeres después de la
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menopausia tienen necesidades menores de hierro y rara vez tienen
dificultad en cubrirlas (21). A pesar de que existen muchos cereales
fortificados con hierro, la carne de res es el contribuyente mas importante de
gste mineral. En las carnes de res, cerdo, pollo y pescado, €l hierro se halla
en la forma "heme”, la cual el organismo absorbe mejor que la forma "no-
heme", que se halla en los otros alimentos incluso en los fortificados con
hierro. Casi la mitad del hierro de la carne de res esta presente en la forma
de hierro "heme". La tabla 2 compara el contenido del hierro de la carne de
res con el de otros productos de origen animal del grupo de la carne.

TABLA 2: Cantidad de hierro de la carne de res y de otros animales

_proteicos en una porcion de 85 gramos de carne cocida

99
=
CONTENIDO DE HIERRO
=
| Camederes, lomoparabistec | [ 29 L)
| Carne de res molida, magra (grasa 5%) = | 2.4 | o
[ Cerdo, lomo = i RE _: R
| Cordero, pierna el F R ey ] "l"'u';
[ Ternera, lomo L 0.7 | i
[ Pechuga de pollo sin piel | | 0.9 j _g
Muslos de polio sin piel | | I A ]
’ Pechuga de pavo | | T SR .
[ salmén il | 0.3 L .
L Huevos (2 grandes) | | 12 t .
Referencia 20 a

Si se considera el papel potencial benéfico del
hierro y del zinc en las funciones cognoscitivas es
fundamental que todos los grupos de edad
cubran las necesidades de estos nutrientes,
particularmente durante los primeros afios de
vida cuando se estan desarrollado el cerebro y
sus funciones y durante los afios posteriores para
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ayudar a mantener las funciones cognoscitivas. En la dieta, los productos de
origen animal como la carne de res magra son fuentes importantes de hierro
y zinc biodisponibles.

Selenio:

Otro mineral importante de la carne es el selenio; este juega un papel en el
sistema de defensa antioxidante del organismo que protege a las
membranas celulares de la accion de sustancias oxidantes (9,13,16). Una
porcion de carne proporciona aproximadamente la mitad de las
recomendaciones de este mineral.

Para los humanos es un nutriente esencial y los productos de origen animal
son fuentes de este mineral. Investigaciones indican también que el selenio
podria reducir el riesgo de ciertos tipos de cancer y de la enfermedad
cardiaca, como también mejorar la capacidad del organismo para luchar
contra las infecciones (9,13). En la Tabla 3 se presenta el contenido de
selenio de algunas carnes.

TABLA 3: Cantidad de selenio en una porcion de carnes cocidas
de 85 gramos
SELENIO
ALIMENTOS MICROGRAMOS

| Carne de res magra, cocida _.,___l = =7 © ___-]
| Carne de cerdo magra, asada | | 29.8 X J
| Pechugadepolio,asada | | 23.5 |
" Pechugadepavo,asada | | 272
| Camarones,cocidos [ 33.7 |
T [ ' I
Otros Nutrientes:

La composicion proteica de la mayoria de los animales
es similar a la del humano. La carne de res, como la de
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los otros productos de origen animal, suministra proteinas completas que
aportan la cantidad total de los aminoacidos esenciales. Estos aminodacidos
son los que el cuerpo humano no puede sintetizar o formar; por lo tanto, la
proteina de la carne de res, como la de otros alimentos de origen animal, es
de mejor calidad que Ia de fuentes vegetales. Los aminoacidos esenciales
son fundamentales para el crecimiento y el desarrollo del nifio y del

adolescente y para el mantenimiento de los tejidos y drganos en la edad
adulta.

La carne de res también es una fuente importante de vitaminas del complejo
B, particularmente la vitamina B12 (que sdlo se halla en los alimentos de
origen animal), la tiamina o B1, |a riboflavina o B2, la niacina, y la vitamina
B6. Estas vitaminas participan en el metabolismo de los carbohidratos, la
grasa y las proteinas y ayudan en la formacion del DNA y de las nuevas
células. Aunque pueden ocurrir pequefias pérdidas durante la coccion, la
mayoria de estas vitaminas son relativamente estables a los métodos de
coccion y de procesamiento. Es importante no sobrecocinar la carne.

arnica
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La carne tambien proporciona colina. El cuerpo humano fabrica su propia
colina y la recibe de los alimentos. Sin embargo, existen poblaciones
vulnerables a su deficiencia, por lo que serian necesarias fuentes dietéticas
de este nutriente. La colina se investiga también por sus efectos
beneficiosos posibles en la funcion cognoscitiva (29).

El &cido linoleico conjugado (CLA) es otra sustancia de interés de la carne: es
una mezcla de acidos grasos insaturados. Algunos son de la configuracién
trans, por lo que son acidos grasos trans; otros
no lo son. En pruebas de laboratorio y en
experimentos con animales se han asociado
varias formas del acido linoleico conjugado con
una variedad de efectos potencialmente
benéficos que incluyen la inhibicién de la
carcinogénesis mamaria, el aumento de la masa
muscular y la reduccion de la grasa corporal, la
inhibicion del desarrollo de la ateroesclerosis y
el aumento de la densidad dsea (5,6). No
obstante, no se ha demostrado claramente si
estos acidos tienen los mismos efectos en

humanos.

- - . Industria C
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La Carne de Res en la Dieta,

Saludable para el Corazon

Como se habia anotado anteriormente, la carne de res puede ser una fuente
importante de grasa, en especial de acidos grasos saturados (grasa
saturada) y de colesterol. Las Guias Dietéticas y la Asociacion Americana del
Corazén (AHA) de los Estados Unidos y la de Colombia, al igual que las
organizaciones de salud nacionales, aconsejan para todos las personas
saludables, a partir de los dos anos de edad, limitar la ingestion de acidos
grasos saturados y de colesterol con el fin de reducir el riesgo de la
aterosclerosis y sus consecuencias como la enfermedad cardiaca coronaria
(3,18,26). Las personas a menudo interpretan esta recomendacion como
gue deben eliminar la carne roja de sus dietas o por lo menos restringirla
severamente. Contrario a lo que piensan, las recomendaciones no exigen
evitar o reemplazar totalmente las carnes rojas sino consumirlas con
moderacion y seleccionar las carnes magras.

El término "carne magra" significa que una porcidn de 85 gramos de carne
cocida tiene menos de 10g de grasa, 4.5g o menos de grasa saturada y
menos de 95 mg de colesterol. La Tabla 4 presenta ejemplos de carnes
magras con su contenido de grasa y de acidos grasos saturados (grasa
saturada) y de colesterol.

GRASA TOTAL || GRASA SATURADA | COLESTEROL

= Carnadaros.lumaparahm T 86

.« - « - - Industria Carnica

- Camedammuhda, magra (i {grag,-a 5%] E 1 1_4_ T r—— =
[ Cordo lomo L 84 [ N 3.0 __' .. 71
Codero,pierna | [ 5.0 ____a2a | W
""""""" Temeradomo | | &6 |23 [ e
| Pechugade pollo sin pml __ 66 B T = e |
Musiosdepollosinpiel | | 30 || 0.9 ¢ I A
.......... === EIT — 1_:,";.__ ; {____:1_.1___ |
e & [ =
........ =2 1 0.7 : “_._..._l
Referencia 20
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Los productores de carne de res y de otras carnes han respondido a los
intereses del consumidor sobre la grasa y el colesterol criando animales con
menor cantidad de grasa, retirando la grasa externa de los cortes de carne, y
produciendo carne molida y carnes procesadas con menor cantidad de
grasa. En los supermercados ya existe disponibilidad de carne de res y de
otras carnes rojas magras.

Varios estudios con personas que presentaban mayor cantidad de colesterol
en sangre que la permitida han demostrado que una dieta con menor
cantidad de colesterol, que incluya carne roja magra es tan efectiva en
reducir el colesterol como una dieta similar que incluya solo carnes magras
blancas (aves o pescado) (10,23,27).

Debido a gue las carnes magras de cualquier color contienen relativamente
poca grasa, se esperaria que no aumenten el colesterol como lo hacen las
carnes con mayor cantidad de grasa. Como se observo en la Tabla 4, las
carnes si contienen grasa saturada y colesterol y una persona que coma
estos alimentos en cantidades mayores puede excederse en la cantidad
maxima recomendada por las guias dietéticas. El consumidor que gusta de
la carne debe seleccionar cortes de carnes magras.

arnica
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Es importante tener en cuenta que la grasa de los alimentos de origen
animal no toda es grasa saturada, que aumenta el colesterol en sangre al
igual que no toda la grasa de los vegetales es insaturada. Realmente, no
existen alimentos que contengan grasa 100% saturada o 100% insaturada;
las grasas tanto de origen animal como
vegetal incluyen ambos tipos de acidos
grasos pero en diferentes proporciones.

- - Industria C

La grasa de la carne de res magra consta
entonces, de acidos grasos saturados,
monoinsaturados y poliinsaturados.
Aproximadamente la mitad de la grasa de la
carne es monoinsaturada, del mismo tipo
de grasa que se halla en los aceites de
canola y de oliva; este acido no tiene
efectos dafinos sobre la cantidad de
colesterol en sangre. A pesar de que, mas o
menos el 45% de |a grasa de la carne de res
es grasa saturada, aproximadamente la

iL Despertar Lechero
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tercera parte de estos corresponde al acido graso estearico, que ni reduce ni
aumenta el colesterol (15).

Recientemente ha surgido preocupacion por las cantidades de acidos
grasos trans de la dieta. Los acidos grasos trans son insaturados pero debido
a su configuracion quimica aumentan la cantidad de las lipoproteinas de
baja densidad (LDL colesterol) no deseables y disminuyen las lipoproteinas
deseables de alta densidad (HDL colesterol). Se ha recomendado
recientemente que el consumo de estos acidos grasos, debido a su efecto
indeseable sobre el colesterol y sin beneficio nutricional, se consuman
dentro del contexto de una dieta saludable en cantidades tan pequenas
como sea posible (4,22). La principal fuente de acidos grasos trans son las
grasas vegetales hidrogenadas como la margarina, la manteca y los
alimentos que los contengan. Los acidos grasos trans se producen durante
el proceso de hidrogenacion que transforma los aceites liquidos en grasas
solidas. Los acidos grasos trans también lo producen naturalmente los
animales rumiantes. Por ende,
estan presentes en los alimentos
derivados de estos animales;
incluyen carne de res, cordero, y
productos lacteos. No obstante, a
diferencia de los acidos grasos
trans de las grasas vegetales
hidrogenadas, los de los
alimentos de origen animal tienen
poco efecto por dos razones:

1. Como se observa en la Tabla 5,
la cantidad de &cidos grasos trans
de la carne de res y de otros
productos de origen animal es
pequefia en comparacion con la
cantidad de las grasas vegetales
hidrogenadas y de los alimentos
procesados con estas grasas.

2. Las proporciones de las varias
clases de acidos grasos trans que
se hallan en la carne de res y en
los alimentos de otros animales

® & & & % & ® # ¥ 5 & ® & @& & & F 3
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TABLA 5: Contenido de acidos grasos en algunos alimentos

CONTENIDO ACIDOS GRASOS TRANS

Carne de res (5 ¢ onzas) | |

I
| o
| PolloGonzas) | |01
| Manhquilla_;{i?uchamdita_] ] |__H_'_- 01 =% —']
[ Margarina, dura (1 cucharadita) | [_—_u_s? B0 - Aol
| Margarina suave (1cucharadita) | [ 0.14-048 o]
[ T | S - s
~ Donas(lunidad) | [ oa44-310 | &
| Chipsdemaiz(lonza) | [ 142 ] —
| Galletas (1 unidad) i 3 e . -
[ Popitasalafencesa (Bonzas) | | T ok
Referencia 22 O
b iE
rumiantes, no son los mismos que los encontrados en las grasas vegetales _:
hidrogenadas. Ademas, pueden no tener el mismo efecto de aumentar el N
colesterol, como si lo tienen los acidos grasos trans de las grasas vegetales —
hidrogenadas. o=
=
e
-

Carne de Res y el Cancer

Actualmente, ha surgido preocupacién por algunos
componentes de la carne que pueden ser no
saludables. Existe evidencia cientifica sustancial
que indica que los habitos alimentarios de las
personas pueden influenciar su riesgo de algunos
tipos de cancer. Sin embargo, la relacién entre la
composicion dietética y el riesgo del cancer es muy
compleja y los resultados de los estudios cientificos
de la dieta y el cancer con frecuencia, han sido
inconsistentes y no concluyentes.

| Despertar Lethémm
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En 1997 el World Cancer Research Fund publicd una revision comprensiva de
la evidencia cientifica de dieta y cancer, que clasifico "las varias asociaciones
entre alimentos especificos y el cancer". La conclusion mas sobresaliente de
este informe es que existia evidencia "convincente" de que la ingesta grande
de verduras y frutas reduce el riesgo de una variedad de canceres; esta
conclusion permanece valida hoy en dia. Mas tentativamente, el informe
concluyo que habia una "probable" asociacion entre el consumo grande de
carne roja y el aumento del riesgo de cancer del colon, y "posible" entre la
carne roja y los canceres de pecho y de préstata (28).

Una revision experta reciente indica que la mayoria de los estudios
adicionales del cancer del colon, publicados desde 1997 no han asociado la
ingestion de la carne con el aumento del riesgo; asi, que el estado actual del
peso de la evidencia del cancer del colon puede ser debil mas que "probable”
del que tenia en 1997 (25). Un analisis reciente combinado de ocho
principales estudios de cancer de mama no encontrd ninguna asociacion
entre la ingestién de la carne roja y el riesgo de este tipo de cancer (1). Con
respecto al cancer de la prostata también existen dudas; todavia se
considera tentativa mas que concluyente, la evidencia de la asociacion con
factores dietéticos (2). Hasta que se conozca mas sobre la relacién entre el
riesgo del cancer y los factores dietéticos especificos, como la ingestion de la
carne roja, la mejor decision es la moderacion en lugar de un cambio
drastico dietético. La opcion mas prudente, es una dieta bien balanceada
que incluya cantidades razonables de alimentos de todos los grupos
principales (leche, carnes y sustitutos, cereales, frutas y verduras), sin
ingesta excesiva de grasa saturada ni de calorias totales.

arnica
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Sustancias Producidas

g Industria C

Durante la Coccién

Existe también preocupacion sobre la
presencia en algunas carnes, como la de
res y en aves cocinadas, de las sustancias
denominadas aminas heterociclicas. Los
experimentos de laboratorio han
demostrado que las aminas heterociclicas
causan mutaciones en el material genético
de una célula y que, como muchos otro
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mutagenos, las aminas heterociclicas causan cancer cuando los animales del
laboratorio se alimentan con dosis muy grandes.

Cuando se someten las carnes a temperaturas altas de coccion, se producen
las aminas heter?ciclicas y la produccion es mayor cuando se cocinan por
periodos largos. Estas se forman por la reaccion de los componentes de las
proteinas con la sustancia creatina. Esta reaccion es casi completamente
limitada a los alimentos del muisculo (carnes) porque la mayoria de los otros
alimentos no contienen creatina.

El método de coccidn es importante; se producen mas aminas heterociclicas
durante la fritura y el asado en parrilla, que durante el hervido y el estofado.
Asar al horno genera aminas heterociclicas, pero practicamente todas
finalizan en los liguidos que gotean y no en la carne (19).

dfnicCa

Aunque las carnes de las comidas rapidas, incluso las hamburguesas y el
pollo, por lo general, se asan en parrillas o se fritan, las cantidades de aminas
heterociclicas de estos productos son menores o no detectables,
presumiblemente debido al tiempo corto de coccion y al uso de
temperaturas moderadas.

r
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Las aminas heterociclicas difieren de otros carcindgenos de productos
animales, que se hallan en cantidades pequefias en los alimentos, en sélo un
aspecto: Estas sustancias son un producto de la coccion, la exposicion se
reduce seleccionando con cuidado el método de coccién. Tabla 6, ofrece
algunas sugerencias para la coccion que se basan en las publicaciones del
Instituto Nacional del Cancer y de la industria de carne de res de los Estados
Unidos. Si se toma la determinacion de seguir
estas sugerencias, recordar que la
consideracion mas importante cuando se
cocinan las carnes, las aves o los pescados y
mariscos es la seguridad microbiologica.

+ - « Industr

Otro tipo de mutageno que se puede producir
en la carne por coccion son los hidrocarburos
aromaticos policiclicos (PAHs). Estas sustancias
se asocian con la carne quemada, sobre todo si
la carne se cocina a temperaturas sumamente
altas, y su produccion se evita por el uso de
temperaturas mas moderadas y no permitir que
la carne se carbonice.

. Despertar Lechero
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Consejos para Reducir la
Formacion de Aminas Heterociclicas

- Cocinar estos alimentos a las temperaturas correctas, sin sobrecocinar.

- Cuando sea practico, seleccionar métodos de coccion que no generen
aminas heterociclicas, como son estofar, hornear o cocinar en fuego lento.

- Cuando se ase en el horno, no usar los liquidos que gotean para preparar la
salsa.

- No permitir que la carne se "carbonice".

- Cocinar en calor de bajo a moderado en lugar de calor muy alto.

drnica

- Cuando se ase en parrilla, use pedazos pequefios del alimento en lugar de
trozos grandes, asi la alimento se cocinara mas réapidamente.

”

- Para disminuir el contenido de aminas heterociclicas de los alimentos
asados en parrillas, cocinar parcialmente los alimentos en un horno
microondas, votar los jugos que se producen y terminar la coccion en el
asador o parrilla. Esta técnica es segura solo si del microondas se pasa
inmediatamente a la parrilla. No es seguro cocinar parcialmente el alimento,
dejarlo, para mas tarde terminar la coccion porque las bacterias crecen en el
alimento parcialmente cocinado.

Seguridad Microbioldgica de

-« « Industria C

los Alimentos

Contrario a la creencia popular, los quimicos
de los alimentos no son la principal causa de
las enfermedades producidas por los
alimentos. El peligro real son los
microorganismos causantes de la
enfermedad.

maar T



Manipulacion Seqgura de la

Carne y de otros Alimentos

Quienes manipulan el alimento, desde el productor hasta el consumidor,
comparten la responsabilidad de conservar el alimento seguro de riesgos
microbiologicos. Aunque la industria hace mucho para ayudar a conservar el
alimento seguro, el consumidor, la Ultima etapa de la cadena alimentaria,

arnica
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también juega un papel crucial. En el hogar el almacenamiento apropiado, la
manipulacion y la preparacion del alimento es esencial para la seguridad de
éste. Los alimentos de origen animal crudos, incluso la carne de res y otras
carnes, necesitan ser manejadas con cuidado especial. Estos alimentos se
contaminan con bacterias de los animales o del ambiente, a menudo incluso
la contaminacién dentro del hogar. Para prevenir la contaminacion con
bacterias que llevan a que la gente se enferme, es esencial (11,12):

- Asegurar gue los productos de origen animal crudos y sus jugos no se
pongan en contacto con los productos de origen animal cocidos u otros
alimentos y los contaminen.

- Cocinar los productos de origen animal apropiadamente para asegurar
gue se destruya cualquier bacteria presente, potencialmente dafina.

8 Ademas, debido a que la carne fresca es perecedera, tanto en el estado
B crudo como en el cocinado, se debe guardar en frio (menor o igual a 40° F
E 4° ) para reducir el crecimiento de los microorganismos.
\
((U) A continuacién se presentan algunos puntos practicos para mantener la
carne u otros alimentos seguros.
= Cuatro Principios de
e Seguridad del Alimento
W
e
= 3 -
s Limpiar
pd
- - Lavar las manos antes de manipular el
. alimento o los utensilios de preparacion,

con frecuencia durante preparacion de la
alimento.

- Inmediatamente después de trabajar
con la carne cruda, las aves, el pescado,
los mariscos o los huevos, lavar todos los
utensilios y las superficies que se
utilizaron y lavar las manos antes de
seguir con otras tareas.

Despertar Lechero |
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- Limpiar completamente las tablas de picar después de cada uso.
Reemplazarlas cuando presentan profundas ranuras que son dificiles de
limpiar.

Separar

- Prevenir la contaminacion cruzada, mantener la carne cruda, las aves, los
alimentos de mar y los huevos separados de otros alimentos en su carro,
bolsas de comestibles, y refrigerador. Aseglrese de que jugos de estos
alimentos no goteen sobre otros alimentos.

- Lavar los utensilios que se usaron para manipular la carne cruda, las aves,
los alimentos de mar o los huevos antes de usarlos con otros alimentos.
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Cocinar

- Cocinar los alimentos a una temperatura segura. Para |la carne de res la
temperatura minima segura es:

Bistec y asados cocidos a término medio: 145° F (639 C)

Hamburguesas, pan de carne, y otro platos con carne molida: 160°F (71°C)

Recalentar los sobrantes: 165° F (74° C)

Bistec y asados bien cocidos: 170°F (772 C)

- Seria deseable usar un termémetro de alimentos cada vez que se cocina
carne o aves.

Para pedazos pequefios como hamburguesas o pechugas se debe asegurar
que se cocina el alimento a una temperatura segura. Nunca juzgar que el
alimento esta cocido por su apariencia. Tenga en cuenta el tiempo que se
establece en las recetas cuando estas son de fuente confiables.

Enfriar

- Comprar los alimentos perecederos como la carne fresca, al final del
mercado y refrigerarlos
inmediatamente cuando llegue al

. ‘h'\‘ hogar.

' 1 3 - Refrigerar prontamente los
: sobrantes de preparaciones con

carne o congelarlos si no se

utilizan dentro de uno o dos dias.

- Descongelar los alimentos en el
refrigerador o en microondas, no
a temperatura ambiente y cocinar
inmediatamente después de
descongelar.

Despertar Lechera |
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Conclusiones

La carne de res contribuye con importantes nutrientes a la dieta y la carne
magra en porciones moderadas, se ha demostrado que se ajusta bien en los
planes de alimentacion saludable para el corazon. Frente a los temores que
la carne roja, de cualquier tipo, aumentaria el riesgo de varios tipos de
cancer, la evidencia cientifica en este aspecto es contradictoria, algunos
estudios encuentran un efecto, otros no; es decir, que este temor no esta
fuertemente apoyado. La carne de res, como para todos los alimentos, se
debe manipular y preparar correctamente para garantizar su seguridad
microbioldgica. Si no se siguen las precauciones apropiadas, el consumidor
se enfrenta al riesgo de las enfermedades alimentarias causadas por
bacterias.

Glosario

Acidos grasos saturados o grasa saturada: Aumenta el colesterol en la
sangre y se halla en los alimentos de origen animal y en los aceites de palma
y COCO.

Acidos grasos monoinsaturados o grasa
monoinsaturada: Ayuda a reducir el colesterol en

la sangre y se debe consumir en mayor proporcion
que el resto de las grasas. Se halla en el aceite de
oliva, el aguacate, las nueces y la mantequilla de
ERTE

Acidos grasos poliinsaturados o grasa

poliinsaturada: Es benéfica porque tiende a
disminuir el colesterol, pero su exceso puede

ser dafino para su salud. Se encuentra en los
aceites de maiz, girasol y soya y en la grasa del
pescado.




Acidos grasos trans o grasa trans: Aumenta el colesterol como lo hace la grasa
saturada. Se halla en las margarinas, en especial en las de consistencia dura, en
productos como las donas, las galletas, las papitas fritas y en general, en todos los
productos que sean elaborados con grasa hidrogenada o parcialmente
hidrogenada.

Colesterol: Sustancia que el organismo humano produce y almacena
principalmente en el higado, es esencial para la vida en cantidades moderadas, en
exceso es dafino para la salud. Se halla solo en los alimentos de origen animal

LDL Colesterol: es la sustancia que trasporta aproximadamente el 65% del
colesterol por la sangre a las ce€lulas del organismo. Niveles altos en sangre se
asocia fuertemente con enfermedad del corazon.

Aminas heterociclicas: Estas sustancias pueden producir cancer (carcinogenos
de origen animal). Se forman cuando se cocinan las carnes a altas temperaturas,
por ejemplo, durante el asado a la parrilla.

Colina: Un nutriente que el organismo produce y utiliza para formar sustancias
como la lecitina.

Hierro heme: Hierro aportado por los tejidos animales como hemoglobina y
mioglobina Aproximadamente el 40% del hierro de la carne es hierro heme, este
hierro es mejor absorbido por el organismo.

ibll . ; f}
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