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Resumen 

No se puede eva luar el valor nutritivo de 
la ca rne de ave sin tener en cuenta el conte­
nido de nutrientes del resto de la dieta. En 
los paises industr ial izados el principal pro­
blema nutricionaj está más bien relac ionado 
con el contenido de grasa, pr )telna, carbo­
hidratos y fibra de la dieta que con el de vi ­
taminas y minera les. La ca rne de ave de ti ­
po magro, especia lmente la de pavo y pollo, 
son nutr it ivamente ventajosas comparadas 
con las de cerdo y vacuno, debido al menor 
contenido de grasa ya la alta relación ent re 
los ácidos grasos poliinsaturados yacidos 
grasos saturados. Sin embargo, la diferencia 
entre los dos tipos de ca rne no basta para 
mejorar sustancialmente las dietas si sólo se 
sustituyen las carnes rojas por la carne de 
ave. Es preciso hacer cambios dietari os más 
drásticos que incluyan la reducción del con­
sumo de carne roja, si bien no es necesar io 
recomendar la reducción del consumo de 
carnes magras de ave. Se ha observado que 
algunos productos preparados a base de ca r­
ne de ave contienen grandes cantidades de 
grasa como consecuencia de haber sido fri­
tos con abundante cantidad de grasa o acei.­
te. 

Introducción 

Excepto en los primeros meses de vida, 
la dieta humana está constitu rda por una 
mezcla de va ri os alimentos. Las necesidades 
nutritivas del organ ismo humano t ienen 
que ser cubiertas por el contenido de nu­
trientes de la dieta total, no pudiéndose es-

perar que un sólo alimento contenga t odos 
los principios esenc iales en las proporc iones 
adecuadas. 

Una fa lta de algunos nutrientes en un ali­
mento determ inado queda compensada por 
un exceso en otro. Por lo tanto, el va lor nu­
t r it ivo de un alimento no puede ser eva lua­
do aisladamente y debe juzgarse como una 
parte de la dieta total. Bajo el punto de vis­
ta nutritivo, un al imento adecuado en una 
situación concreta puede ser menos impor­
tante en otra e incluso puede ser perjudi­
cial. Por ejemplo, se puede recomendar la 
incorporación de grasas en las d ietas de al­
gunas pob laciones de los par'ses en vla de 
desarrollo, mientras que ello deberr'a evitar­
se en la mayorla de los pa (ses del mundo 
industrializado. Asim ismo, según esto es di­
ficil singu larizar a un alimento concreto de 
la dieta como un elemento sin importancia 
o superfluo. Se trata más bien de una Cues­
tión de ma los habitas aliment icios . 

Cada pals tiene sus propios háb itos ali ­
ment icios caracterlsticos. Es fácil distinguir 
los menús italianos de los daneses. Por esto, 
los problemas nutri cionales de Italia no son 
idénticos a los de Dinamarca. En t re los pal'­
ses industrial izados existen, sin embargo, 
muchas similitudes en este aspecto, lo cua l 
resulta sorprendente. 

En dichos pafses los problemas nutri t ivos 
no están asociados, ni mucho menos, con la 
fa lta de alimentos y de nutritientes. Resulta 
muy dificil encontrar casos de enfermeda-

. des carenc iales como el escorbuto, la pela­
gra y el raqu itismo, que por otra parte to­
davr'a están muy difundidas en las zonas del 
mundo en vlas de desarrol lo. Cuando hacen 
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su apar ición entre las poblaciones europeas, 
habitualmente no son causadas por fa lta de 
nutrientes en la dieta sino m~s bien por en­
fermedades somáticas como el alcoholismo 
u otras condic iones especia les. 

Los problemas de salud relac ionados con 
la nutric ión actua l están asociados m~s bien 
con la sobreal imentación. Entre ellos se en­
cuentran las enfermedades cardiovasculares, 
la obesidad, ciertos tipos de c~ncer, la hi­
pertensión, la diabetes, las caries, etc. La 
nutric ión no es el ~nico factor que provoca 
el desarro llo de estas enfermedades y las si­
tuaciones de alto riesgo. Todas ellas son 
multifactoriales, pero la nutr ición puede ju­
gar un importante papel en su prevención. 

En los paises industrializados, el despla­
zam iento de los problemas nutricionales de 
uno al otro extremo del espectro, ha sido 
causado, obviamente , por un aumento del 
consumo de alimentos y de nutrientes. Pa ­
rece ser que la tendencia a que las dietas 
sean cada vez más abundantes es un hecho 
universal. Durante las últimas décadas la 
principal tendencia se ha orientado hacia 
una mayor proporción de energla dietaria 
procedente de las grasas y del alcoho l yen 
menor proporción hacia la procedente de 
los carbohidratos complejos, incluída la f i­
bra. 

Las recomendaciones dietéticas en el 
mundo occidental ya no son comer m~s ali­
mentos o suplementar las dietas con pasti­
llas de vitaminas o minerales. En vez de 
ello, estriban en avisos en torno a cómo evi­
tar la obesidad o como reducir el consumo 
de grasa, azúcar y sal, debiendo aumentar 
por otro lado, el consumo de fibra indiges­
tible y carbohidratos complejos. Un ejem­
plo tipico de tales recomendaciones es la 
"Guia Dietética para los Americanos" ('). 

Ingestión recomendada de nutrientes 

Las recomendaciones cl~sicas de la inges­
tión de nutrientes, como por ejemplo la an­
teriormente citada, destacan la importancia 
de las vitaminas y los minerales. Las reco­
mendaciones m~s recientes propuestas para 
los paises industrializados destacan también 
la importancia de la distribucieJn de la ener-

('t) USDA y HHS, Washington OC , 1980. 
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g(a de la dieta. El objetivo no es sólo evitar 
las enfermedades carenciales, sinó también 
fomentar la salud y prevenir las enfermeda­
des crónicas de la abundancia. 

Aunque las recomendaciones difieren al­
go según el pa (s del que se trata, una reco­
mendación ((p ica para la distr ibución de la 
energla seria parecida a la siguiente -modi­
ficada de acuerdo con los "Objetivos Dieté­
ticos" de los Estados Unidos. 

Tab la 1. Porcen taje de la energ(a total de la dieta 
que deberla proceder de los distintos nutrientes. 

Nutrientes 

Prote (na 
Grasa tota l 
Grasa saturada 
Grasa monoinsaturada 
Grasa poliinsatu rada 
Carbohidratos totales 
Azúcar 
A lcohol 

% 

10-15 
30 (máximo) 
10 (máximo) 
10 (máx imo) 
10 (máximo) 
55 (mínimo) 
10 (máximo) 

En los pa(ses industria lizados la ingestión 
real de grasa representa norma lmente m~s 
del 40 por ciento de la energra tota l de la 
dieta. Por lo tanto, las recomendaciones ex­
pljestas anteriormente deber(an implicar 
una considerable reducc ión del contenido 
de grasa de la dieta. Las dietas con predo­
minio de carnes rojas y productos lácteos 
necesitarlan una espec ial reducción de las 
grasas saturadas. 

La experiencia demuestra que si se si­
guen las recomendaciones de raducir la gra­
sa y limitar el consumo de azúcar y se con ­
sume una variedad de alimentos para cubrir 
las necesidades energéticas, aumenta el con­
tenido de nutrientes de la dieta, con lo que, 
genera lmente, no existen peligros carencia­
les como consecuencia de seguir las gu(as o 
recomendaciones dietéticas. 

Los mér itos nutritivos de la carne de ave 
deben ser evaluados bajo este contexto. El 
valor nutritivo de la carne de ave en las die­
tas de los paises desarrollados depender~ de 
dos facto res: 

a) De su contenido en nutrientes. 
b) De la cantidad consumida. 
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Nutrientes de la carne de ave 

Grasa y energia_ En la tab la 2 se expone 
el contenido de energ(a, prote(na, grasa y 
carboh idratos por 100 gramos de porc ión 
comestible de pol lo, pavo y pato, compara­
do con ejemp los de porc iones ¡(picas de 
cerdo y bovino en Dinamarca . 

La ca rne de ave se puede dividir en tres 
grupos según su conten ido en grasa: la de 
pavo muy magro, con un contenido en gra­
sa inferior al 10 por ciento en las partes co­
mest ibles de ca rne y piel cruda , la de pollo, 
con un 15 por cie, ,to de grasa y la de pato 
y ganso grasos con un 3540 por ciento de 
grasa. Si se separa la pie l, el contenido de 
grasa de la carne sola es bajo -del 3 al 6 
por ciento-, inc luso en la ca rne de pato . 
Además, durante la cocc ión de las aves gor­
das se puede reducir considerablemente el 
contenido de grasa de la canal, por .ejemplo 
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en un 25 por ciento dura nte el proceso de 
asado de los patos. Tanto la carne de pavo 
como la de pol lo son más magras que la ca r­
ne media del cerdo danes, que contiene un 
20 por ciento de grasa aprox imadamente. 
El contenido de grasa del pollo es sim i la r a 
la media de la carne de bovino danés, que 
es muy magro en comparación con los 
standards americanos_ E I pato y el ganso 
cont ienen casi dos veces más de grasa que el 
cerdo danés medio. 

El contenido de la energ(a de la ca rne de 
ave depende principa lmente de su conten i­
do en grasa ya que esta tiene más del doble 
de caladas/gramo que la prote(na . La carne 
de pollo y pavo contiene aproximadamente 
la m itad de energ (a, por 100 gramos, que 
la carne de pato, y aprox imadamente la 
misma energ(a que los cortes de ca rne de 
bov ino y porcino expuestos en la tab la 2. 
Por supuesto, hay piezas de ca rne roja que 

Tab la 2. Contenido y procedencia de la energ(a en la carne de ave comparada con las carnes de cerdo y 
de vacuno . 

Especies Pollo Pavo Pa to Cerdo Vacu -
n o 

¡; 
o o 

~ ;; :!! ;; ;; • • .. c ," c," 
'0. 

" o. " '0. o. o. o. o. , . , . Recomen-

T ipo de e e e e e e e e c c;E ~ I: E~ dac lones 
O O o O O O 8 o ~ O o · 

carne u u u .. u u .. u -:2 CI u 'C o, para la 

• • • • • • • • • · c • lile: o dieta 
~ ~ 

~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~.~ ~ . ~ 

2 2 ~ 2 2 • 2 2 ~ ,- , - total 
• ,e ' e u u • u u • u u • uo u o u u 

Energ(a, 
Kca l/ l 00 g. 215 11 9 239 160 119 208 404 132 337 245 208 
Prote (na, % 19 21 27 20 22 28 11 18 19 18 20 
Grasa, % 15 3 14 8 3 10 39 6 28 19 14 
Carbohi-

dratos, % O O O O O O O O O O O 

Prodeden-
cia de la 
energla, 96 : 
Prote (na 37 77 49 54 78 58 12 59 24 30 26 10-15 
Grasa 63 23 51 46 22 42 88 41 76 70 74 máx.30 
Carbohi-

dratos O O O O O O O O O O O mín . 55 

Relación 
PIS (*) 0 ,8 1,0 0,8 0,8 1,0 0,9 0,4 0,3 0,4 0,2 0,1 0,5-1 

Colestero l, 
mg/ l 00 9 75 70 88 68 65 82 76 77 84 60 70 máx .300 

• ( ) Po llinsaturados/saturad05 . 
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contienen mucha más cantidad de grasa y 
energ la. 

La ca lidad nutritiva de la grasa de las 
aves difiere mucho de la de la grasa de los 
cerdos y bovinos. Esto se debe a su COfT)pO­
sición en ácidos grasos. En las recomenda­
ciones dietéticas más recientes se considera 
benef icioso que la grasa de la d ieta conten­
ga cantidades iguales de ácidos grasos satu­
rados, monoinsaturados y poliinsaturados, 
proporcionando cada uno de ellos un 10 
por ciento de la energla de la dieta aproxi­
madamente -ver tabla 1-. Esto representa 
una relación entre ácidos grasos poliinsatu­
radas y saturados -PIS de 1. En las reco­
mendaciones de los paises nórdicos todavla 
no se ha llegado a tanto, pues las recomen­
daciones actua les son de una re lación PIS 
de 0,5. Como sea que la relación actua l de 
las dietas en Dinamarca es de 0,2--0,25, ello 
signif ica que todavla queda mucho por ha­
cer, incluso para lograr el 0 ,5. Se recomien­
da que el aumento de la relación PIS se 
consiga reduciendo la ingestión de ácidos 
grasos insaturados. 

La tabla 2 muestra que la grasa tiene una 
relación PIS mucho l)1ás alta que la de cer­
do y bovino. Dicha relación es especialmen­
te alta en el pollo y en el pavo -de 0,8 
a 1,0. 

Por esto, en las dietas de los pa(ses indus­
trializados, el bajo contenido en grasa del 
pollo y del pavo, aSI como la. calidad de la 
misma, hacen que estas carnes sean nutr iti­
vamente superiores que las porciones de 
carne de bovino y porcino con mayor con­
tenido de grasa. Desde este punto de vista, 
el pato y el ganso contienen, sin embargo, 
demasiada grasa. 

Si una persona tuviese que consumir sólo 
carne de ave, la proporción de energla pro­
cedente de la grasa sobrepasarla las reco­
mendaciones en la última columna de la ta­
bla 2, excepto en el caso de la carne de po­
lio y pavo sin piel. No obstante, en condi­
ciones prácticas, la carne de pollo constitu­
ye sólo una parte de la comida . En dietas 
tradicionales la otra parte contendrá nor­
malmente una alta proporción de carboh i­
dratos y muy poca grasa, lo que hará una 
comida equilibrada. 

Otros nutrientes. La carne de ave es una 
fuente excelente de prote(na y una fuente 
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bastante buena de algunas vitaminas y mi ­
nerales. Sin embargo, no puede cubrir todas 
las necesidades nutritivas de un individuo. 
Ningún alimento puede hacerlo por SI solo. 
Si existi.era tal al imento, tendrla que cubrir 
todas las necesidades nutritivas cuando fue­
se consumido en cantidad suficiente para 
cubrir las necesidades energéticas. El conte­
nido de nutrientes de tal alimento " ideal" 
puede calcularse a partir de los requeri­
mientos nutritivos y puede servir de punto 
de referencia cuando se tiene que evaluar la 
calidad nutritiva de un alimento sólo. Nor­
malmente, la compa ración se hace en base 
al contenido de nutrientes por 1.000 Kcal. 
Puesto que algunos grupos -según su sexo 
o su edad- tienen mayores necesidades de 
nutrientes por calarla que otros, el conte­
nido de nutrientes del alimento "ideal" se 
iguala con los requerimientos nutritivos de 
los grupos que tienen necesidades relativas 
más altas -basado en Tolerancias Dietéticas 
Recomendadas de los Estados Unidos. 

La tabla 3 muestra una comparación co­
mo la que acabamos de exponer. La carne 
de ave es comparada con un al,mento 
"ideal" y con la carne de cerdo y de bovi­
no . 

El contenido de protelna de la carne ma­
gra de ave es realmente muy alto si se com ­
para con la tolerancia nutritiva . Además de 
e:;1o, la calidad es excelente. Sin embargo, 
en pa(ses industrializados la importancia 
nutritiva de este hecho es insignificante ya 
que por término medio la población consu­
me bastante más de lo que necesita. 

Por lo que concierne a las vitaminas y 
'minerales, las carnes de ave son una fuente 
bastante buena de hierro y algunas vitami­
nas del grupo B. Son pobres en calcio, vita­
mina A y vitamina C. No contienen nada de 
fibra. El hlgado es una fuente muy buena 
tanto de hierro como de vitamina A, B Y C, 
y si se incluye en la comida mejora conside­
rablemente el contenido nutritivo. Tal co­
mo se ha mencionado antes, el suministro 
de vitaminas y minerales en las dietas no re­
sulta habitualmente un problema en el 
mundo occidental. 

Aves criadas en libertad o en baterías 

Se han realizado pocos estudios para 
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Tabla 3. Densidad de nutrientes de la carne de ave, cerdo y vacuno comparada con la tolerancia de nu­
trientes por 1 000 K cal 

Especies Pollo Pavo 

o; :;¡ :;¡ :;; .. 
Tipo de <i o <i o o 

carne o o o o 
o o o o ;;; 
u ;;; u u • . • • • " " " " , 
2 

, " 2 t ~ u t u • 

Protei'na,g. 87 178 114 128 183 
Grasa, g. 70 26 56 50 24 
Calcio, mg. 51 101 62 94 118 
Hierro, mg. 4 8 5 9 12 
Vitamina A, 

RE 190 134 196 13 O 
T iamina, 

mg. 0,3 0,6 0,3 0,4 0,6 
Ribo!lavi -

na, mg. 0,6 1,2 0,7 1,0 1,4 
Niacina, mg. 32 69 35 26 38 
Vitami-

na e, mg. 7 19 O O O 

comparar la calidad nutrit iva de la carne de 
ave producida en diferentes tipos de exp lo­
tación, de alimentación y de sistemas de 
procesado. Gi lpin y col. - .1960- y Robert­
son y col, -1966- encontraron que los po­
lios criados trad icionalmente tenlan un 
contenido ligeramente mayor de nutrientes 
que los criados en baterlas. Skaarup 
-1983-, sin embargo, encontró muy poca 
diferencia y Pudelkwics y col. -1963- de­
mostraron que piensos mejorados pueden 
incrementar el contenido de nutrientes de 
la carne de aves. 

Por lo tanto, no hay ninguna duda de 
que el método de producción influye en el 
contenido de nutrientes; no sólo debido a 
los piensos sinó también según la raza, la 
cantidad de ejercicio, los sistemas de proce­
sado, etc. Tomando un ejemplo extremo, 

'diremos que un pato sa lvaje cont iene sólo 
un 15 por ciento de grasa y uno domestica­
do un 39 por ciento. 

Cambios durante la preparación 

Las tablas 2 y 3 muestran diferencias en 
el contenido de nutrientes de la carne de 

Pato Cerdo Vacu-
no 

Alimento 
o o "ideal" .. .. • .. 5i ;i (To lerancia <i <i <i <i c:E~ c:E:x de nutrIentes o o o o B~~ oo· o o ;;; o u.:E ij, por 1.000 u u u 

IO-~ QI .c. Kcal.) • • • • "." " " " " "." ,~ 

~ ~ 2 ~ 
,~ 

"c "c • u u • Uo Uo 
u u 

135 28 138 56 73 95 25 
47 97 45 84 77 68 -

125 27 83 32 38 24 450 
9 6 18 8 3 11 8 

O 122 182 187 O 72 420 

0,3 0,5 3 0,5 3 0,3 0,5 

0,9 0,5 3,5 0,8 0,9 0,9 0,6 
24 10 40 14 27 43 7 

O 7 44 O O 5 33 

ave cruda y cocida o asada. Durqnte el asa­
do de la carne se evapora parte del: agua y 
se derrite parte de la grasa. Por lo tanto, au­
'menta el contenido de protelna y se destru­
ye sólamente una pequeña e insignificante 
proporción de vitaminas. Por todo esto el 
asado resu Ita un ventajoso método de pre­
paraci6n, especialmente en el caso de lOs 
patos y otras aves grasas, en donde se eli­
mina de la carne una gran cantidad de grasa 
durante el proceso. 

Desde un punto de vista nutritivo, otros 
métodos.¡:le preparación pueden afectar ne­
gativamente a la carne de ave. En un estu­
dio sobre comida rápida, realizado en Dina­
marca por el Inst ituto Nacional de A l imen­
tación, resultó que el contenido de grasa de 
un pollo puede aumentar del 15al 22 por 
ciento durante el tiempo que se frie su­
mergido en grasa o aceite. Esto significa 
'un aumento aproximado de un 50 por cien­
to en su contenido de grasa. 

Es frecuente que el pollo frito se comple­
mente con patatas fritas, las cuales también 
contienen una gran cantidad de grasa. En el 
citado estudio contentan una media del 19 
por ciento, pero se encontró una muestra 



I)fJS/l/CAl)fJ/i 
AIJTfJMAT/CfJ 

I 

PARA UN EFICAZ CONTROL EN LA 

ALlMENTACION DE LAS AVES. 

material agropecuario, s. a. 
Carretera Arbós, Km. 1,600. Tels. (93) 8930889 / 8934146 

VILANOVA I LA GELTRU (España) 



Pico de !IIl 
Pienso consumido por pollito, g. 
Pienso consumido por huevo incubllbIE':'!!. 

ROSS BREEDERS PENINSULAR, S.A. 

Monturiol, 18. Tels.· 93·7189203 Y 718 01 10 
BARBERA DEL VALLES (Barcelona) 



VALOR NUTRITIVO DE L A CARNE DE AVE 

cuyo contenido en grasa fue del 29,7 por 
ciento. En el peor de los casos una comida 
a base de palla en un restaurante que si rve 
comidas rápidas en Dinamarca puede conte­
ner hasta un 65 por ciento de energi'a pro­
cedente de la grasa. Ciertamente en este ca­
so y bajo un punto de vista nutricio.na l, no 
deber(a recomendarse la carne de pollo. 

Contribución de la carne de ave 
a la nutrición 

La contribución de la ca rne de ave al su­
ministro de una poblac ión no sólo depende 
del contenido de nutrientes de la misma si ­
nó también de la cantidad consum ida. 

Desde la Segunda Guerra Mundial ha au­
mentado el consumo de ca rne de ave en ~o­
dos los pa(ses industrializados. En la CEE el 
consumo medio asciende a 15 kilos por ha­
bitante y año -1983-. En los Estados Uni­
dos el consumo es el doble: 30 kilos por ha­
bitante y año. 

Con el fl'n de ilustrar la importancia ac­
tual de la ca rne de ave en la nutrición, to­
maremos a Dinamarca como ejemp,o. El 
consumo de carne de ave en este pa(s está 
por debajo de la med ia de la CEE, aunque 
se ha t ripli cado durante los últimos 
30 años, siendo aproximadamente de unos 
10 kilos por habitante y año y práctica­
mente todo es pollo. En la tabla 4 se com­
para con el consumo de otros tipos de car­
nes. 

Tabla 4. Consumo de carne en Dinamarca en 1983. 

T Ipo de carne Kg. per cá plta % 

Cerdo 56 71 
Vacuno 13 16 
Ave 10 13 

Tota l 79 100 

En la dieta de población danesa el consu­
mo de carne de ave es aproximadamente de 
la misma magn itud que el de ca rne de vacu­
no, aunque como proveedora de energ(a y 
prote i'na juega un papel menos importante. 
En una dieta med ia proporciona menos del 
2 por ciento de la energ (a, el 3 por ciento 
de la grasa y el 5 por ciento de la prote(na. 
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Con frecuenc ia los nutrólogos advierten 
al público para que coma n más carne magra 
de ave y pescado y menos carnes rojas, co­
mo es el caso, por ejemplo , de la Gu(a Die­
tética en los Estados Unidos. Lo convenien­
te seda reducir el consumo total de grasa y 
aumentar la relac ión PIS de la dieta sin 
cambios apreciables en la cantidad de ali­
mentos de origen animal ni en el contenido 
de nutrientes. Sin embargo, para que el 
efecto fuese significativo habr(a que susti­
tuir una cantidad bastante importante de 
carne de cerdo por carne de ave. Por ejem­
plo, si un danés medio decide triplicar su 
consumo de pollo - pasando de 10 a 30 ki­
los/año- y al mismo tiempo reducir el con­
sumo de cerdo en igua l cantidad, su inges­
tión de grasa se ver(a reducida en menos de 
un 2 por ciento -de 150 g. a 148 g. de gra­
sa al d(a-. La relación PI S de su dieta au­
mentar(a de 0,26 a 0,3. Obviamente estas 
mejoras habr(an sido mejores si el danés 
hubiera consum ido carne de pavo en vez de 
pollo, pero esto no se considera real (stico . 
De todos modos las mejoras son modestas 
cuando las cifras se comparan con las reco­
mendaciones. Para conseguir el objetivo de 
que menos del 35 por ciento de la energ (a 
de la dieta proceda de la grasa, el danés me­
dio tendr(a que reducir su consumo de gra­
sa en más de un 20 por ciento -de 150 g. a 
m,enos de 120 g. de grasa por di'a- y esto 
no puede hacerse si no se efectúan cambios 
más radicales en la dieta. 

En los pa(ses industrializados es muy 
grande la contribuc ión de las carnes de ave 
y rojas al contenido nutritivo de las dietas. 
En la dieta danesa, por ejemplo, el total de 
carnes aportan el 25 por ciento de la pro­
te(na, el 30 por ciento del hierro y el 25-40 
por ciento de las vitaminas del complejo B. 
Sin embargo, una dieta danesa proporciona 
más nutrientes de los necesarios, por lo que 
se podr(a eliminar totalmente la carne de la 
dieta y todav(¡¡ ser(a nutritivamente váli da. 
Por lo tanto, no hay peligro de carencias si 
se reduce el consumo de carne . 

Posibles efectos adversos del consumo 
de carne 

Los estud ios epidemiológicos han demos­
trado que, en los pa(ses industrializados, 
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ex iste una asociación entre el alto consumo 
de carne y enfermedades como el infa rto, 
ciertos tipos de cancer y la osteoporosis. 
No obstante, una asociación epidemiológica 
no prueba una relación causa l. 

Por lo que concierne a las enfermedades 
del corazón, habitualmente se recomienda 
una reducc ión del consumo de grasas satu­
radas y de colesterol. Puesto que la mayo­
ria de ca rnes son ricas en ambos productos, 
es necesario reduci r a menudo el consumo 
de carne. Ta l como se ha dicho anterior­
mente, la carne de ave t iene una ventajosa 
relación entre los ácidos grasos pol ii nsatu ra ­
dos y los saturados. Por lo tanto, en este as­
pecto, no es necesa rio aplicar recomenda­
ciones tan drásticas a la ca rne de ave. 

El contenido en colestero l es muy sim i lar 
en la carne de ave, de cerdo y de vacu no. 
Tal como se expone en la tabla 2, se· en­
cuentra entre 60 y 90 mg/ 100 g. Estas ci­
fras están por debajo de los 550 mg./100 g. 
de los huevos, pero todavia son sufic iente­
mente altas para hacer de la carne una de 
las fuentes más importantes de colesterol 
en las dietas de los paises occ identales. En 
Dinamarca la ingestión diaria de co lesterol 
es de una media de 500 mg. -la recomen­
dación de Objetivos para los Americanos es­
tablece una ingestión diaria de 300 mg.-. 
El consumo med io de carne en Dinamarca 
es de 220 g. diarios, lo cual suministra la 
mitad de la cantidad máxima recomendada 
de colesterol. 

La evidencia epidemiológica demuestra 
una asociación entre el alto consumo de 
carne y el cáncer de colon y pecho . Sin em­
bargo, las investigaciones en este campo no 
son sufic ientemente decisivas para demos­
trar la existencia de una relación causa l. En 
el informe "Dieta, Nutrición y Cáncer" del 
N RC norteamericano - 1982- se sugiere 
que una posibilidad más pausible es la aso­
ciación entre estos tipos de cáncer y el con­
sumo de grasa, parte de la cua I procede de 
la carne. Por lo tanto, las ca rnes con poca 
grasa como la carne de ave pueden ser be­
neficiosas. Además, si el consumo de ca rne 
es alto, se tiende a reducir el consumo de 
productos vegetales y de f ibra y es conce­
bible que una baja ingestión de ésta pueda 
ser un factor en la incidencia de cáncer de 
colon, aunque las pocas ev idencias disponi-

VAL O R N UTRIT IVO DE L A CARNE D E AV E 

bies actua lmente no apoyan esta hipótesis. 
La osteoporosis es una enfermedad cau­

sada por la pérd ida de masa ósea que se pre­
senta en personas de edad avanzada y pue­
de ocasionar fracturas de los huesos. No se 
conocen las causas de la misma pero se han 
estudiado los factores dietéticos, los tras­
tornos hormonales y la fa lta de ejercicio. Se 
cree que algunos aspectos dietéticos agra­
van el' problema, como son una baja inges­
tión de ca lcio y vitam ina D y una alta inges­
tión de prote(na y de fosforo. Aunque se 
necesita de mayores invest igaciones para es­
cla recer el problema, la opinión cientifica 
está a favor de un consumo moderado de 
ca rne , ya que la carne es r ica en proteina y 
en fósforo y pobre en ca lcio. 

Las indicaciones expuestas sobre los po­
sib les efectos adversos de un alto consu mo 
de carne apoyan la recomendación general 
de distribución de energia en la d ieta ex­
puesta en la tabla 1. Puesto que en condi­
ciones prácticas un alto consumo de carne 
está asociado con una alta ingestión de gra­
sa y de proterna, se recomienda un consu­
mo moderado de la cant idad total de car­
ne. 

Discusión y conclusiones 

No hay ninguna duda de que las carnes 
magras de ave, especialmente la de pavo y 
pollo, resultan nutricionalmente ventajosas 
comparadas con la de cerdo y vacu no. La 
sust itución de las ca rn es rojas por carne ma­
gra de ave tenderá a reducir el contenido de 
grasa de las dietas en los paises industria li­
zados. Además mejorará también la rela­
ción PIS de la dieta. En las dietas actua les 
el consumo tota l de carne es tan grande que 
aún sust ituyendo una gran proporción de 
ca rne roja por ca rne de ave, só lo se conse­
guiria una mejora insignificante en compa­
ración con las recomendac iones estableci­
das. 

También seria conven iente hacer ca m­
bios en los otros componentes de la dieta. 
En Dinamarca se han sugerido los siguientes 
cambios: 

-Aumentar el consumo de productos ce­
reales en un 20 por ciento y el de patatas, 
verduras y frutas en un 30 por ciento. 

-Reducir el consumo total de grasas en 

(Cont inúa en página 201) 
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UN HOTEL DE 5 ESTRELLAS 
EN PLENA NATURALEZA . 

CON EL SISTEMA DE NAVES-TUNEL ECONOMIZA TIEMPO, 
DINERO Y GANA EN AISLAMIENTO. 

Rapidez. Las naves prefa : 
bricadas IMATUB IC de 
I MASA se construyen con 
rapidez, en pocos d ras, pa ­
ra que Ud . pueda t rabajar 
pronto. Ysin permisos mu ­
nicipales ni proyectos tec­
nicos que demoren su en­
trega . 

Confo rt. Grac ias a su ex­
ce lente aislam iento, con­
serva temperaturas prima­
verales en su interior, aun­
que las exter iores sean ex­
tremas en frio o ca lor . 

Econom ía . Las naves pre 
fabricadas IMATUBIC son 

IMATL-.--_j~---IO 
Polígono Industrial Canaleta 

Junto CirCUIto Moto·Cros$ 

Tel. 973 / 31 01 62 
25300 TARREGA (Lérida ) 

económicas. Hasta un 30 o 
40 por c iento más baratas 
que las construcc iones con· 
vencionales . 
-y resisten excelentemen· 
te los temporales de agua , 
viento y nieve . 

Versatilidad . Las nave, 
IMATUBIC son la so lu­
ción ideal para avicu Itura , 
cunicultura y agricultura 
(idóneas para champiñones. 
por ejemplo) . 

IMASA se lo dá todo 
cho y, además, muy bien 
hecho. 


