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Noticias Ciencia y tecnologia
EN ESPANA COMEMOS DE MEDIA 163 GRAMOS DE CARNE AL DIiA Del 22 de ¢
al i de nov

Los médicos recomiendan no dejar de
comer carne

Los médicos insisten en que no hay que sacar la carne de nuestra dieta. Recomiendan tomarla unas dos
veces por semana, siempre mejor roja que procesada y siempre mejor guisada, al vapor o a la plancha. Lo
ideal es que esté en su punto, ni muy hecha ni cruda. La came, dicen, nos aporta el 40% de las proteinas que
necesitamos.
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Ni cruda ni muy hecha es, segun los expertos, la forma mas saludable de tomar care
y si puede ser mejor fresca que procesada. Dice el dietista Alvaro Sanchez que "es
mejor comer un filete que una salchicha".

Al cocinar la carne, la recomendacién es que no alcance altas temperaturas, pero que
sea suficiente para eliminar las bacterias si viene contaminada, 65 grados seria la
temperatura optima. Y céomo técnica, siempre mejor cocinarla al vapor, al horno o
guisada. Carmen Martin, nutricionista, defiende que es "muy importante que no se
cocine a la brasa porque las llamas en contacto con la carne producen unas sustancias
que si son cancerigenas".

Depende de la parte que se cocine, pero por lo general, la carne de ternera o buey tiene
mas grasa que la de cerdo. Y puestos a elegir, la carne de ternera joven, por ejemplo,
tiene menos grasa que la de vacuno mayor y ademas es mas digerible.

El dietista Alvaro Sanchez asegura que "hay que reducir la ingesta de carne a una o
dos veces por semana". Porque en Espafia tomamos demasiada carne. De media, 163
gramos al dia. Cuando lo que recomiendan los organismos internacionales es que no
superemos los 70 gramos.

Gonzalo Guerra, Médico CMED, dice que el "mal uso de la carne, nocivo para todo el
aparato digestivo" pero también, sefala, que nuestro organismo necesita de todo. Los
expertos piden que no saquemos la carne de nuestra dieta, pero si que la tomemos en
su justa medida, y siempre alternada con otros alimentos como vegetales, verduras y
frutas.
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