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PROLOGO

La Asociacidon Rural del Paraguay y la Fundacién Solidaridad Latinoamericana, han unido sus esfuerzos para la
ejecucién del “Programa de Carne Natural”, que tiene como objetivo establecer las bases de los Estdndares de la
produccion de Carne Natural del Paraguay, y que los mismos sirvan como instrumento que coadyuve a la continua
mejoria de la produccidn bovina, hacia una mayor eficiencia y productividad.

Las caracteristicas naturales del Paraguay, de abundancia de praderas, fecunda vegetacion de gramineas, suelos
aptos para cultivos agricolas, clima subtropical, rios y arroyos se suman a la gran tradicién de cria ganadera, a los
recursos humanos y profesionales idéneos, poniendo un marco adecuado para que el productor con su ciencia y
conocimiento, conjugue todos los factores, para la excelente y conocida produccidn de carne paraguaya.

Los Estandares de la produccion de la Carne Natural del Paraguay, se basan de este modo en las condiciones natu-
rales para la cria bovina, fomentando al mismo tiempo un ambiente de respeto a los animales, al medio ambiente y
las personas que trabajan en la produccion.

Con los Estandares, también se pretende dar satisfaccidén a las demandas de los principales requerimientos de los
mercados consumidores de carne natural, un mercado que tiene muchas oportunidades y potencialidades aun por
desarrollarse.

Como material de apoyo para una mejora continua en la produccion de carne natural al igual que para su presenta-
cién y promocion se han generado los siguientes documentos:

e Compilacion de leyes forestales y ambientales

e Compilacidn de leyes relacionadas a la produccién de carne

e Buenas practicas de produccién de carne

*  Caracteristicas nutricionales de la carne

e Caracteristicas fisicas de la carne

e Formas de coccidn y Recetario de platos en base a carne

Este juego completo de documentos, resalta las ventajas cualitativas y cuantitativas de la produccion paraguaya, de
manera a poder presentarla y promocionarla para el consumo a nivel Nacional e Internacional. Estos documentos
pretenden ser un material de consulta para todos aquellos que se involucren con la produccion agropecuaria, de ma-
nera a que en un solo paquete, encuentren toda la informacidn relacionada a la produccion de carne natural. El juego
de documentos, también sera consultado por profesionales técnicos del drea, abogados, productores, inversionistas,
académicos estudiantes y publico en general.

Agradecemos y reconocemos la valiosa colaboracién a todos los profesionales que realizaron los estudios correspon-
dientes a cada tema, asi como a los que participaron de la compilacion, revisién, correccidn, edicidn y publicacion.

La Asociacion Rural del Paraguay y la Fundacion Solidaridad Latinoamericana, reafirman su compromiso con el de-
sarrollo y la produccion sustentable, a través del presente juego de documentos, que estaran disponibles en forma
impresa y digital para acceso libre y gratuito para todos los interesados, colaborando para la produccién sustentable
del PARAGUAY.

%
¥ -

| fi
Gérm’g;ﬁ_"-‘ﬂuiz Aveiro
Cq{mjry Manager Solidaridad Presidér{te de la ARP
Ty A







CONTENIDO

INTRODUGCCION ....ocvvvteeeectetete ettt ee sttt et es e st ettt et e e s st e s et et et s s s as e s e et et et esas s sss et et eseses s ssssssesaesesesesensnantetesesnas 7

CAPITULO 1: MARCO GENERAL ... uvteiiteeittesteesteestee st e steesteesateessteesateessseesstaessseesssessssessssessssessssessseesssessnseessesssseesnne 9
0 =Y o= Yo Fo Y U T Yo L =Y e F=N - T - RSP 9
1.2. El SECLOr CArNICO €N PATAUAY ..eeeivvieeeiiiieieiteeeeitteeeeitteeesetteeeestteeeeasaesessseeaassesesassssesssesasastasessesnsseesssseanans 9
1.3. Sistemas, tipos de explotacion y alimentacion €N Paraguay.........cccccveeeviieeeeeciieeeecieeeerieeeeeeree e seeree s seraeeens 10
1.4. Zonas de producCion €N PAragUAY .......cc.ceeccureeiiiiieeeiiieeeeeeeeesstreeeessteeessseeeessseseasssesesasssesssssseessnssseesessnseees 10
ST o 1Yol o T F=E = 2 TSR 11
B ST o o (=130 LI Tl U | Vo TSR 12

CAPITULO II: VALOR NUTRICIONAL DE LAS CARNES Y EFECTOS DE SU

CONSUMO SOBRE LA SALUD HUMANA ... ..ottt ittesiee st esteesteessteesteessteessteessseessseessssessseessesesssesssssesssesssseesseensens 14
D W o] o =Y [ F= LTSS 14
P 1 - Y- L OO ON 15
P T o 11=1 o (o BTN 16
A | o oS UPPRN 16
2.5. Vitaminas del COMPIEJO B ...ccueeiiiiieiiee ettt e e et e s e e e et e e e saete e e sasaeeeasteeesansaes eeesnsaeeesnssneeennens 16
B TR o1 (o] o NV 4 - V= 1T T PSSP 17

CAPITULO III: FACTORES QUE AFECTAN A LA CALIDAD DE LA CANAL

Y DE LA CARNE BOVINA ......ctteitteiiteitte st e st e st e steesateesteesateesateessteesateasaseesaseessseesaseessteessseasseessseessseessseensseessseensenes 23
I O o (o Tot (o o [N - T - V.- SO UTR RPN 23
I o (Tt o X 1= Y (o TR UUPRRSRNS 25
T = (Yot do o [ F- I =To - Yo le (SR Y: Tl o 13 (ol o T RSN 25
IO o (Yot do o [ I | T 41T ) - [of o] o OSSPSR 26

CAPITULO IV: COMPARACION DE LA COMPOSICION NUTRICIONAL DE LA

CARNE VACUNA CON OTROS ALIMENTOS SUSTITUTOS ....uuuui s 28
4.1. Comparacion entre diferentes tipos A& CArNES ........cccuiiiiiiiiei ettt et e e e e eete e e eeraee e eareeaeas 28
4.2. Ventajas de CONSUMIF CArNe VACUNA VS, SOJA...uuuiiieeiieiiiiiirieeeeeeieiiiteeeeeeeeesistteeeeeesesistasseesesessssssssessesssnsssssnes 31

CAPITULO V: REACCIONES DE LOS NUTRIENTES INFLUENCIADAS POR

LOS PROCESOS TECNOLOGICOS EN LAS CARNES.......c.vuiveveviiiieeetetesesesssssssssstesesesssssssssesesesessssssssssssesssssssssssssesesesns 33
Lo R S o 110 F= TSRS 33
I € = - [ P P PP PP PP PP PP PPPPPPPP 34
LIS TR VA1 = 0 011 = 3PP PPRRRPRRP 34
Lo Y 1T Y=T - | LT PR 34

CAPITULO VI: RECOMENDACIONES EN CADA CICLO DE LA VIDA .....oiiiiiiiiteniteeitetesiteeiesesieessieessanesbessssaessessnsnesnnens 35
6.1. ¢Porque es importante tener una alimentacion saludable?............ooooviiiciiie e 35
6.2. Beneficios del consUMO de 13 CArNE VACUNA .....ccciuiieeeiiiieeciiee sttt e e ettt e e eeaee e s tae e e eata e e saraeeesasaeeeennseeesnnneeas 36
6.3. Beneficios del consumo de carne en diferentes SitUaCiones .........cceeeeeciiieieciiee s 36
L B N = T 0 0 4 =T T [V o = ISR 36
LI 13T 1P PPPPPP 37
LI o [ ] 1=ty ol =Y ool - RS 37
LI =31 0] o -1 - 1Zo TR PRR 37
©  AQUILOS MAYOIES ..ottt ettt st e st e et e e s a b e s bt e sa bt e sabeesa bt e sabeesabeeeaseessbeeeaseesnbeennbeennreenneeenes 38
L D =T o To] u [ - 1Nt 38
A M it 38
L NYo) o £=] oI o BV A o] e T=TY [ F= Yo DT U UUPURUUU SRR 39
e Enfermedades crénicas N0 transSMISiBIES .........cccviiiiiiiii it aree e 39
BV [ To TT=T Yo [l = 3 o Yo ol To T =TSR UP USRS 39
6.5. Preparaciones saludables reCcomMendadas.........ceeiuiieeeeiiie ittt e e e et ar e e e e anaeas 40
6.6. Planificando una vida SAlUAAbIE .........oooeiiiiiee e e e e e e rrae e e e e e e areeeeanes 41
I Y 1 (o1 o] o I - I or= Y o =PSRRI 41
6.8. Cortes de carnes y Usos en preparaciones CUlINArias..........cccuuereicieeieeiieeercieee e e eeseree e seeeessnreeeessreeesnnes 42

[0\ 1 ] N SR 43

RECOMENDACIONES ...ttt etteeiee ettt esieeestteeste e siteesteeesbteesaae e bteessseessaeessseessteessseessteansseessseesssaessseessseessseessseessseesseennne 44

LECCIONES APRENDIDAS .......ttiitttiitieesieesiteesteesiteesiteesateesaeeesateessseessteessseesateessseessteasaseesabaessseesaseessseesatessnseesaseesnseennn 44

LITERATURA CONSULTADA ..ottt ettt ettt et e st e et e e s e e e s s b e e e s e sr et e smaa e e s saba e e senreeesnnneessanenesans 45






INTRODUCCION

La ganaderia es un pilar muy importante de la actividad econémica nacional, especialmente la explotacién del
ganado vacuno, que ha demostrado en los Ultimos afios una tesonera labor y un dinamismo como ningun otro sector,
dandole el enfoque competitivo necesario para toda actividad agropecuaria.

En la actualidad, un producto tradicional paraguayo toma extraordinaria importancia dentro del comercio mun-
dial: la carne paraguaya, en el plazo de 10 afios, se ha convertido en una de las mayores cartas de presentacion del
pais.

El crecimiento del Paraguay como exportador de carne vacuna es una de las caracteristicas mas notables de este
proceso, ha basado su exportacién en la mejora sustancial de la genética animal y un sostenido esfuerzo para la en-
trada en nuevos mercados.

En un nivel global, la ganaderia contribuye en un 15% de las calorias y un 25% de las proteinas de la dieta mundial.
Los productos ganaderos y derivados proveen micronutrientes esenciales que no son facilmente obtenidos en los
productos vegetales y sus derivados (FAO 2009). Cabe destacar que, los productos ganaderos cumplen un rol funda-
mental en el desarrollo de las areas rurales. Los mismos pueden ser utilizados de diferentes formas: propio consumo,
como bien de cambio, al momento de ser vendidos o comprados, o como bien de capital, en los momentos de crisis
(PEEA-UCA 2005). La importancia creciente de los productos cérnicos esta relacionada con la entrada de nuevos
consumidores en paises de rapido crecimiento (Brown 2010).

Este trabajo tiene como objetivo analizar los atributos nutricionales de la carne vacuna y los diferentes factores
que influyen en su calidad nutritiva, ademas de los efectos de su consumo en la salud humana.






PROYECTO CARNE NATURAL

CAPITULO I: MARCO GENERAL

1.1. Mercado Mundial de la Carne

Las carnes animales son productos, que a diferencia de otros alimentos, se han mantenido con un crecimiento sos-
tenible. Este crecimiento se sustenta ante la necesidad de proteinas de calidad de muchas poblaciones que estan ex-
perimentando un rapido crecimiento econdmico, sobre todo en el continente asiatico. Por ejemplo, China representa
el 33% del incremento de la demanda global de carne a nivel mundial (Brown 2010).

El Mercosur es uno de los principales actores dentro de la cadena carnica a nivel mundial, especialmente en la carne
bovina, donde los cuatro paises son importantes productores, consumidores y exportadores. Las regiones compe-
tidoras (Estados Unidos, Unién Europea, Oceania) estan mostrando diferentes dificultades para aumentar e incluso
mantener los niveles de produccion que gozaban en el pasado (USDA, Foreign Agricultural Service, 2011).

En este sector podemos apreciar los cambios positivos dentro de la estructura productiva y su evolucion, caracteri-
zado por un excelente nivel de produccién de carne de alta calidad, sustentado en su mayor parte por un sostenido
mejoramiento genético y el seguimiento de las normas de calidad requeridas por los mercados internacionales.

1.2. El sector carnico en Paraguay

El sector carnico tiene una gran tradicién en el Paraguay: es uno de los sectores productivos mas antiguos del pais. No
obstante, histéricamente ha sido considerado un producto para el mercado interno, debido a su calidad. Para 1899 el
stock de ganado vacuno se estimaba en cerca de 2.200.000 cabezas, y las exportaciones de cueros empezaron a jugar
un rol mas importante en la generacion de divisas. Para 1915, el total del stock de ganado estaba alrededor de las 4
millones de cabezas (Herken Krauer, Arce, y Ovando 2011). A lo largo del siglo XX, para Paraguay la carne ha tenido
un desempeiio exportador de menor porte que el cuero.

Tuvo que pasar casi un siglo para que se produjera un importante proceso de mejoramiento del ganado paraguayo,
gue permitiese competir en los cada vez mas exigentes mercados internacionales y colocar a la carne paraguaya
entre las mejores del mundo. Esta estrategia ha dado importantes réditos, transformandolo en un sector clave de la
economia paraguaya.

En 2014, Paraguay cerrd el afio productivo en el sector de la ganaderia con un hato de mas de 14 millones de cabezas.
A su vez, la exportacidn de carne ha aumentado fuertemente durante los Ultimos afios, se ha pasado de exportar
27 mil toneladas en 1994 a 389 mil toneladas en 2014, ubicandose como sexto mayor exportador de carne bovina.
(USDA, Foreign Agricultural Service, 2015). Esto, en términos de valor monetario, significé pasar de 55 millones de
ddlares en exportaciones por afio a mas de 1500 millones de ddlares, un aumento que le permite al Paraguay ubicar-
se entre los mayores exportadores de carne bovina en el mundo en los ultimos afios.

Ademas del importante aumento cuantitativo en la produccién pecuaria paraguaya, los cambios cualitativos fueron
muy significativos. Este salto tecnoldgico estuvo relacionado con una mejora de la genética bovina, un mayor cui-
dado del ganado durante su paso por la cadena productiva, y un constante esfuerzo de superacidn para conseguir
la entrada a mercados cada vez mas exigentes. Cabe resaltar que para el afio 2000, el 88.4% de las exportaciones
se concentraban en dos paises, Chile y Brasil, mientras que para el 2014 el 92.5% de las exportaciones se concen-
traron en 6 paises de destino, Chile, Rusia, Brasil, Israel, Angola y Hong Kong. (Dpto. de Estadistica-DPE- DIGESETEC.
SENACSA, ler cuatrimestre 2014).

Otro logro a destacar de la ganaderia paraguaya es el envio de 1000 bovinos vivos de las razas Brangus, Bradford,
Nelore y Brahman a Ecuador en el mes de mayo de 2015, mediante la firma del “Convenio Especifico para la Adquisi-
cién de Bovinos en Pie con Fines de Repoblamiento y Mejoramiento Genético del Hato Bovino del Ecuador”, entre los
Ministerios de Agricultura y Ganaderia de Paraguay y Ecuador y la Asociacién Rural del Paraguay (ARP), esto afianza
la condicidn de pais exportador de genética ganadera y abre mercados con otros paises.

En cuanto al consumo de carne vacuna, nos ubicamos como el tercer mercado con el mayor consumo per capita de
carne vacuna a nivel global, de acuerdo con los nimeros de la FAO, SENACSA y del Departamento de Agricultura de
los Estados Unidos (USDA 2015). El consumo por persona subid de 32 Kg. a 39 Kg. en el dltimo lustro. Uruguay sigue
por lejos liderando este ranking, seguido por Argentina, cuyo consumo interno viene decreciendo. Los registros de
SENACSA dan cuenta del aumento progresivo de la faena de animales para el mercado interno, lo cual también avala
a las cifras de los organismos extranjeros, en estos ultimos tiempos los consumidores estan comprando mds carne,
de mejor calidad y a buen precio, cabe resaltar que la carne vacuna es considerada un alimento basico de la canasta
familiar y muy valorado en los hogares paraguayos.
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1.3. Sistemas, tipos de explotacidn y alimentacion en Paraguay

Se describen 3 sistemas de explotacidn bovina: el extensivo, el intensivo y el engorde a corral (feed-lot).

Sistema extensivo, llamado también a campo, los animales pastorean y se mantienen en el campo, sin recibir
ninguna alimentacion suplementaria a excepcién de sales minerales.

Sistema intensivo, los animales reciben una alimentacion suplementaria.

Engorde a corral (feed-lots), los animales se engordan en corrales recibiendo raciones o concentrados espe-
cialmente formulados.

Cuando nos referimos a los tipos de explotacién bovina, hablamos de la cria, el engorde y mixto.

Cria, donde las vacas son servidas, ya sea por monta natural o inseminacion artificial y los terneros se crian
desde el nacimiento hasta el destete y luego se los vende.

Engorde, llamado también invernada, a partir de animales destetados que se los engorda, ya sea a campo o
en confinamiento para su posterior venta.

Ciclo Completo, es un tipo de explotacion, donde el ganadero hace ambas cosas, es decir, cria y engorde o
recria.

La alimentacion basica del ganado bovino es la pradera, ya sea, natural o cultivada. La maxima produccidon de pasto,
en los afios normales, ocurre durante la primavera, parte del verano-otofio y la minima durante el invierno.

Existen 2 tipos de alimentos suministrados a los bovinos de carne: los voluminosos y los concentrados.

Alimentos voluminosos son aquellos que aportan volumen como los pastos y forrajes en general. Tienen
bajo contenido en proteina y elevado porcentaje de fibras (celulosa y lignina) que son aprovechados por los
rumiantes.

Alimentos concentrados son aquellos que tienen elevado porcentaje de proteina, como son los granos en
general. Existen los concentrados proteicos (soja, semilla de algoddn) y los concentrados energéticos (maiz,
sorgo).

1.4. Zonas de produccion en Paraguay

La ganaderia se desarrolla en ambas regiones:

10

La region Oriental es el asiento mas antiguo de la ganaderia paraguaya. Su suelo es ondulado, el clima es
benigno y la distribucion de la lluvia es bastante uniforme. El suelo de esta regidn es deficiente en minerales,
especialmente en fésforo.

La region Occidental o Chaco es una vasta planicie. En esta regidn, la actividad principal es la ganaderia. El
clima no es tan benigno, ya que suelen presentarse prolongadas sequias. El Bajo Chaco se extiende desde la
confluencia de los rios Paraguay y Pilcomayo, hasta Pozo Colorado, con un suelo pesado, arcilloso, inundable.
El Chaco Medio se extiende desde pozo Colorado hasta Mariscal Estigarribia, con un suelo arenoso y con poca
lluvia. El Alto Chaco se extiende desde Mariscal Estigarribia hasta la frontera con Bolivia y Brasil. El suelo en el
noroeste del Alto Chaco se caracteriza por ser arenoso y con poca vegetacion (DEAG, MAG, 2011). Al noreste,
las tierras son bajas, anegadizas, lodos o arenas movedizas y hay una gran extension de montes. El Chaco es el
area de mayor crecimiento ganadero en la ultima década, especialmente en los Departamentos de Boquerdn
y Alto Paraguay, segun el Ministerio de Agricultura y Ganaderia (Chaco Sin Fronteras, Diario Digital 2015).
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l1.5. Principales razas

A continuacidn se muestran las principales razas que se crian en el pais segin el Ministerio de Agricultura y Ganade-
ria. El constante mejoramiento genético ha sido muy valorado en los mercados internacionales.

Cuadro 1. Razas de ganado vacuno y su origen

Razas Europeas (Continentales)

Charolais
Limousin
Chianina
Razas Britanicas
Aberdeen Angus
Hereford
Shorthorn
Fleckvieh
Gelvieh
Pardo Suizo
Normando
Nelore
Brahman
Gyr
Guzera

Wagyu
| otas |
Charbray = Charolais + Brahman
Santa Gertrudis = Shorthorn + Brahman
Bradford = Herford + Brahman

Brangus = Angus + Brahman
Senepol

Fuente: DEAG-MAG 2011.
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l1.6. Cortes de vacuno

Los cortes de vacuno suelen dividirse en cortes delanteros y traseros.

En la figura 1 se muestran los cortes de vacuno tradicionales comercializados en el mercado local.
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Figura 1: Cortes de vacuno tradicionales

CORTES DE VACUNO

1-Cosote 2 - Aguja 3 - Chingolo 4 - Marucha 5 - Pecho
6 - Corazon de paleta 7 - Garron 8 - Asado 9 - Bife ancho 10 - Bife angosto
f . i 4
2 Vv €% <@
@ i A
11 - Asado de tira 12 - Vacio 13 - Bife de vacio 14 - Lomo 15 - Corazon Cuadril

&

B @ % o»
16 - Taba cuadril 17 - Cola adentro 18 - Colita Cuadril 19 - Bola de lomo 20 - Cuadrada
o & @

R e ]

21 - Peceto 22 - Tortuguita

@ @& Cortes Tradicionales

i

Fuente: Cortes de referencia del Frigorifico Concepcion. Paraguay




PROYECTO CARNE NATURAL

RESUMEN

En los ultimos afos el rubro carnico en Paraguay tuvo un crecimiento exponencial, ya que se ha logrado ingresar a
varios mercados internacionales alcanzando el sexto lugar como exportador de carne en el mundo, ademas se ha po-
dido exportar genética al exterior, siendo un hecho histdrico para la ganaderia paraguaya, la exportacion de ganado
en pie, demostrando de esa manera la apreciacién de nuestra carne en otros paises.

El crecimiento no solo ha sido en los mercados internacionales, también a nivel local, acrecentandose la demanda de
carne vacuna y de calidad, que nos posiciona como tercer consumidor de carne en el mundo.

Todos estos logros se deben al mejoramiento de la genética y aumento del hato ganadero, ademas del esfuerzo de
diferentes sectores involucrados para posicionarnos entre los mejores productores de carne vacuna en el mundo.
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CAPITULO II: VALOR NUTRICIONAL DE LAS CARNES Y EFECTOS DE SU
CONSUMO SOBRE LA SALUD HUMANA

La carne por sus cualidades nutricionales de alto valor cumple un importante rol en la alimentaciéon humana. Su
contenido en nutrientes hace que su consumo, con moderacion y variedad, sea beneficioso y no implique ningun
problema para la salud.

A continuacién se describen los principales nutrientes que presentan la carne vacuna y la importancia de cada uno
sobre el funcionamiento del organismo humano.

2.1. Proteinas

Las proteinas son sustancias complejas formadas por cadenas de aminoacidos que son el bloque fundamental de las
proteinas. Estas en conjunto con el agua, son sustancias esenciales para la formacién de todos los tejidos del organis-
mo. No sdlo son la base de la estructura corporal y tisular, sino también de las enzimas, hormonas y tienen funciones
de agentes transportadores entre otros procesos. Cada célula viva contiene proteina asi sea encontrada en la piel,
musculo, sangre drganos u otro componente en el cuerpo.

Los aminodacidos esenciales son aquellos que el organismo no puede sintetizar y por lo tanto se debe adquirir a partir
de la dieta, los no esenciales son aquellos que, si no son adquiridos en la dieta, son producidos en el organismo cuan-
do hay energia y aminodcidos esenciales disponibles. Los aminoacidos esenciales ejercen una funcién importante en
la resistencia corporal ante las enfermedades infecciosas, favorecen la digestion de las sustancias nutritivas, forman
parte en la acciéon glandular endocrina y como componentes de los anticuerpos, de enzimas digestivas y hormonas.

El determinante en la calidad de la proteina es el tipo y el ordenamiento de los aminoacidos. De los aproximadamente
20 aminoacidos presentes en la proteina de la carne 9 son esenciales para los adultos, por lo cual se considera que las
carnes son las mejores fuentes de proteina dietética en términos de contenido de calidad biolégica y digestibilidad.

Frecuentemente el valor nutricional de una proteina se expresa segun su “score” o computo quimico, valor que se de-
riva de la composicién aminoacidica de dicha proteina, comparandola con la de un patrén de referencia (proteina del
huevo) a la que se le asigna un valor maximo (100). Dentro de los aminodcidos esenciales, aquel que en un determinado
alimento o dieta esta en mayor deficiencia, comparando con el patrén de aminodcidos de la proteina de huevo, recibe
el nombre de aminoacido limitante porque al ser utilizado en la sintesis de una nueva proteina va a limitar la capacidad
de sintesis proteica del organismo a falta de suficiente cantidad de este aminoacido. Los tres aminodcidos alimentarios
gue mas frecuentemente se comportan como limitantes son la lisina, el triptéfano y la metionina.

La carne de vacuno tiene un elevado contenido de proteinas de alta calidad, en torno a la quinta parte de su peso
en fresco. Presenta una composicion en proteinas completas ya que contiene todos los aminodcidos esenciales en
suficiente cantidad y proporcidn para cubrir las necesidades corporales. En el cuadro 2 se muestra la composicion en
aminodcidos de la carne de vacuno.

Cuadro 2. Composicion en aminoacidos de la carne de vacuno en 100 gramos

Alanina (g) 1,64 1,57 1,55
Arginina (g) 1,54 1,42 1,4
Acido aspértico (g) 2,4 2,22 2,18
Cistina (mg) 0,28 0,27 0,27
Acido glutamico (g) 3,97 3,88 3,81
Glicina (g) 1,34 1,45 1,42
Histidina (mg) 0,8 0,78 0,77
Isoleucina (g) 1,29 1,18 1,16
Leucina (g) 1,89 1,92 1,89
Lisina (g) 2,05 1,99 1,96
Metionina (mg) 0,6 0,59 0,58
Fenilalanina (mg) 1,02 0,97 0,96
Prolina (g) 1,15 1,14 1,12
Serina (g) 1,15 0,99 0,98
Treonina (g) 1,13 1,07 1,05
Triptéfano (mg) 0,3 0,26 0,26
Tirosina (mg) 0,88 0,79 0,77
Valina (g) 1,31 1,29 1,27

Fuente: Souci,1994
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2.2. Grasas

La carne es fuente de energia por medio de su grasa pues aportan 2,25 veces mas energia por unidad de masa que
los carbohidratos y proteinas. Las grasas que proporcionan la carne contribuyen a la formacion de sustancias que
constituyen las células de los tejidos. La lecitina y otros fosfolipidos son componentes de la membrana celular y el
colesterol es un precursor de hormonas, sales biliares y vitamina D. Otras funciones de las grasas son, dar soporte y
aislar érganos internos de choques térmicos, eléctricos y fisicos.

En la carne vacuna los lipidos intramusculares incluyen: triglicéridos, fosfolipidos y acidos grasos formando un total
de 2,5%. Durante el almacenamiento de la carne los lipidos se hidrolizan y se oxidan los acidos grasos insaturados. El
organismo puede almacenar glucosa (el principal combustible metabdlico) en el higado en forma de glucégeno, que
es liberada al torrente sanguineo en caso necesario. Sin embargo, el glucdgeno se almacena en forma limitada y una
vez gastada, por lo que el organismo debe recibir mas energia (alimento) o comenzara a degradar las proteinas para
sintetizar glucosa y afectar negativamente el tejido muscular. A diferencia del glucégeno hepatico, los triglicéridos
son almacenados en tejido adiposo de manera ilimitada y pueden ser oxidados para producir energia cuando sea
necesario (Gémez, 1994).

El colesterol es un tipo de grasa presente en todos los productos de origen animal, el cual es sintetizado en el cuer-
po. Esta grasa es un componente estructural de las membranas celulares, precursor de esteroides y de vitamina D
y abastece hormonas de las glandulas adrenales y sexuales. También es utilizado por el higado en la formacidn de
acidos biliares, los cuales facilitan la digestidn y la absorcion de las grasas (Lee et al., 1996). La mayoria del colesterol
es formado en el higado. El cuerpo humano puede producir de 800 a 1500 miligramos de colesterol diariamente,
mientras que el contenido de colesterol en la carne vacuna varia entre 59 a 100 miligramos por cada 100 gramos.

Existen dos tipos de colesterol el HDL (lipoproteinas de alta densidad) y el LDL (lipoproteinas de baja densidad). El LDL
aporta su contenido a diferentes tejidos, incluyendo el musculo esquelético y cardiaco, el tejido adiposo, la glandula
mamaria y otros, estos lo utilizan para la sintesis de membranas, hormonas u otros compuestos, o los almacenan.
Mientras que la funcién del HDL es transportar el colesterol y fosfolipidos hacia el higado donde son reciclados o
desechados.

Un nivel alto de LDL (mayor a 160 mg/dl) supone un riesgo elevado de ataque cardiaco, debido a que las moléculas
de LDL, son como cdpsulas de grasa flotante que circulan por la corriente sanguinea y se depositan en las paredes de
las arterias formando aglomeraciones (aterosclerosis) que son causantes de la disfuncién cardiaca. La aterosclerosis
empieza con la acumulacion de grasa a lo largo de las paredes internas de la arteria, especialmente en los puntos de
ramificacidn. Estos depdsitos se agrandan gradualmente hasta convertirse en placas duras, lo cual ocasiona que las
arterias pierdan su elasticidad, dificultando el paso a través de ellas (Lee et al., 1996).

Es importante recalcar que el colesterol presente en los alimentos, y en este caso en la carne, no es el Unico respon-
sable de las altas concentraciones de colesterol sanguineo, sino mas bien el total de grasa consumida en la dieta
(Gémez, 1994). Otros estudios han demostrado que el colesterol de la dieta aumenta la cantidad de LDL presente en
la sangre, sin embargo el organismo de cada individuo responde de forma diferente.

Por muchos afios se ha conocido el rol de los acidos grasos saturados en el aumento del colesterol en la sangre y el
rol de los acidos grasos poliinsaturados en la disminucidn del nivel del colesterol en la sangre. Los monoinsaturados
disminuyen el colesterol en sangre disminuyendo el LDL y manteniendo el HDL (Meat Board’s, 1991). Sin embargo
a pesar de la propaganda contra la carne, es sorprendente saber que la suma de las proporciones de acidos grasos
saturados que hoy estan siendo cuestionados (ladrico, miristico, palmitico, en relacién con el total de acidos grasos)
en sebo de vacuno alcanza 28,9%, cifra que es mucho menor que el contenido en el aceite de coco que es de 74,5%,
en el aceite comercial es de 46,5% y 73,6% en la semilla de palma aceitera.

Los acidos grasos saturados son acidos monocarboxilicos constituidos de una cadena hidrocarbonada saturada, es
decir tienen solamente enlaces simples mientras que los acidos grasos insaturados tienen dobles enlaces. En las
grasas animales, los acidos grasos mas comunes son el estearico (18-25%) y el palmitico (20-30%) (Ferreira De Cas-
tro, 1999). Se ha determinado que el acido graso estearico tiene un efecto neutral en lo que se refiere a los niveles
de colesterol (Huerta, 1998). Los acidos grasos insaturados que posee la grasa de la carne tienen uno o mds dobles
enlaces, siendo los mas comunes el acido oléico, el acido linoleico y el acido linolenico.

El 4cido linoleico conjugado (ALC) es un grupo natural de isomeros del acido linoleico presentes en los productos de
origen animal incluyendo ovejas, bovinos y leche. Este ALC estda en los tejidos adiposos, sangre y en la leche mater-
na. Los isdmeros cis-9, trans-11 que conforman el 90% de los ALC presentes en la leche son los Unicos con actividad
bioldgica.

Entre las propiedades asociadas a los ALC se han evidenciado efectos (in vitro en ratones); en la reduccién de los
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niveles de colesterol en sangre de conejos consumiendo una dieta alta en lipidos a largo plazo y reducciones en la
incidencia de aterosclerosis (Revue-Laitiere-Frangaise, 1996). Investigaciones recientes indican ademas, que el ACL
juega un papel importante en la prevencién del cdncer debido a que inhibe el crecimiento y desarrollo de tumores y
puede afectar positivamente la composicién del cuerpo al disminuir la grasa y estimular la masa muscular. Colabora
también en la regulacidn de la glucosa en sangre, previniendo la diabetes, contribuye en la salud del corazény ayu-
da a disminuir los niveles de colesterol y triglicéridos. Se estudian también sus propiedades como estimulantes del
sistema inmunoldgicos y efectos positivos en el estado de los huesos.

Las mayores fuentes de ALC son la carne vacuna y la leche y productos lacteos: 0.7, 0.5 y 0.6% del total de acidos
grasos respectivamente mientras que en otras carnes, en huevos, margarina y en pan son de 0.2, 0.1, 0.1y 0.2% del
total de acidos grasos, respectivamente (Jahreis, 1997).

2.3. Hierro

Los alimentos de origen animal y concretamente el vacuno constituye en la dieta fuente importante de minerales
esenciales, entre los que se destaca el hierro.

El hierro es indispensable para el buen funcionamiento del cerebro y para lograr un buen rendimiento fisico. In-
terviene en el transporte respiratorio de oxigeno y diéxido de carbono y forma parte de enzimas relacionadas con
la respiracidn celular, concretamente en la produccién oxidativa de ATP en las mitocondrias. El hierro se relaciona
también con el sistema inmunitario. La importancia funcional de este elemento refuerza la necesidad de prevenir las
carencias de hierro en la poblacién mundial, que es el déficit nutricional mas comun. La deficiencia de hierro conlleva
a la anemia, debilidad, pérdida de capacidad fisica, retardo en el desarrollo intelectual y fisico de los nifios, partos
prematuros, bajo peso del recién nacido; alteraciones de la inmunidad y menor resistencia a las infecciones.

La carne vacuna es la mejor fuente de hierro para el ser humano por ser altamente asimilable. Contiene hierro hemo,
el cual es muy eficientemente utilizado por el organismo, permitiendo cubrir con mayor facilidad las necesidades de
hierro del ser humano. El hierro hemo supone una parte mas pequefia de la proporcién del hierro en la dieta que el
hierro no hemo pero la eficacia de su absorcidn llega a ser 2 a 3 veces mayor que la del hierro no hemo y esta menos
afectado por otros constituyentes de la dieta.

Ademas el consumo de carne vacuna aumenta la absorcidn del hierro de los vegetales que se consuman conjunta-
mente con ella. El cuerpo humano asimila cerca del 20% del hierro de la carne vacuna, mientras que en los vegetales
este porcentaje esta entre un 1y un 5%.

2.4. Zinc

El zinc participa en reacciones relacionadas con la sintesis o degradacion de las proteinas, hidratos de carbono, lipi-
dos y acidos nucleicos. También participa en la estabilizacion de la estructura de las proteinas y del acido nucleico y
la integridad de los organillos subcelulares y en procesos de transporte, funciones inmunolégicas y la expresion de
informacién genética.

Este mineral es fundamental para el crecimiento y para facilitar la cicatrizacién de las heridas. Su deficiencia esta
asociada con una pérdida de la percepcidn del gusto y del olfato. Existen estudios que confirman una asociacion
entre una menor capacidad sensorial y la existencia de niveles bajos de zinc. En adolescentes varones puede con-
ducir a hipogonadismo, retraso en el crecimiento. Incluso estados de deficiencia leves pueden ser responsables de
una alteracién en el crecimiento que no se acomparie con otra sintomatologia con lo que este déficit puede pasar
inadvertido. Por otra parte las deficiencias de este mineral son bastante frecuentes en la poblacién de tercera edad,
tramo poblacional en continuo aumento, y sus consecuencias en la salud aun estan siendo estudiadas.

Si bien existen fuentes dietéticas de zinc de origen vegetal, |la carne es una de las principales fuentes de este mineral.
Ademas su absorcion es mas facil que a partir de fuentes alimenticias de origen vegetal debido a que el contenido
proteico de las carnes mejora su biodisponibilidad.

2.5. Vitaminas del complejo B

Las carnes son fuente importante de vitaminas del complejo B, entre ellas: tiamina, riboflavina, niacina, vitamina B6 y B12.

La tiamina junto a otras vitaminas del complejo B es promotora y reguladora de muchas reacciones quimicas necesa-
rias para el crecimiento y salud del cuerpo. Es esencial en la regulacién de las reacciones del metabolismo necesarias
para producir energia, particularmente de los carbohidratos. Su deficiencia puede causar fatiga, pérdida del apetito,
depresion e irritabilidad. Otras fuentes de esta vitamina son el pescado y legumbres.

La riboflavina se encuentra en cantidades utiles, especialmente en drganos internos como los rifiones. Esta vitami-
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na es esencial para la liberacion de energia de los carbohidratos, proteinas y grasas. Ayuda al mantener una buena
vision y la piel saludable. Se cree que una cantidad adecuada de esta vitamina en la dieta promueve la absorcidon y
utilizacion del hierro.

La carne vacuna es fuente importante de niacina, que colabora en los sistemas enzimaticos intracelulares en la pro-
duccién de energia. A su vez, la vitamina B6 convierte el triptéfano a niacina.

La vitamina B12 es la mayor y mas compleja de las vitaminas del complejo B. Esta vitamina es importante para el
metabolismo energético, es un componente vital para la formacién de glébulos rojos en la sangre y al manteni-
miento del sistema nervioso central. Ademas, contribuye al funcionamiento normal del sistema inmunitario y al
funcionamiento normal del metabolismo de la homocisteina (salud del corazdn). Esta vitamina solo se encuentra en
alimentos de origen animal (de manera natural) y la carne vacuna es una buena fuente de ella. Su deficiencia provoca
anemia perniciosa, hiperhomocisteinemia, que promueve la mortalidad y enfermedades cardiovasculares, cansancio
e incluso infertilidad masculina.

2.6. Fosforo y magnesio

El fosforo es un elemento de gran magnitud en el organismo, ya que junto al calcio forma parte de estructuras como
huesos y dientes. Ademas ejerce un rol importante en el metabolismo de los carbohidratos, proteinas y grasas. Ayu-
da al balance acido-base en sangre y otros tejidos del organismo.

El fosforo se encuentra naturalmente en los alimentos ricos en proteinas tanto de origen animal como vegetal. Sin
embargo la fuente principal de este elemento son las carnes, huevos y lacteos ya que la digestibilidad de los alimen-
tos de origen animal es mayor que la del fosforo de la proteina vegetal debido a que el fosforo de la proteina vegetal
se almacena como acido fitico o fitato y el humano no expresa la enzima fitasa por lo que la biodisponibilidad del
fosforo de los alimentos vegetales es relativamente baja.

La ingesta recomendada es de 700 miligramo/dia en adultos sanos y las carnes vacunas contienen entre 100 y 160
miligramo de fosforo por cada 100 gramos.

El magnesio es necesario para mas de 300 reacciones bioquimicas en el organismo. Ayuda a mantener el normal
funcionamiento de musculos y nervios, brinda soporte al sistema inmunitario sano, mantiene constantes los latidos
del corazdn y ayuda a que los huesos permanezcan fortalecidos. También colabora a regular los niveles de glucosa
en sangre y en la produccién de energia y proteina. Existen estudios sobre el papel del magnesio en la prevencion y
manejo de trastornos como la hipertension arterial, cardiopatias y diabetes.

La ingesta recomendada varia entre 80 a 420 miligramos al dia dependiendo del grupo etario. Si bien las mayores
fuentes de magnesio provienen de alimentos de origen vegetal, las carnes proveen alrededor de 20mg por cada 100
gramos.
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A continuacidn se muestra en el cuadro 3 la composicion nutricional de la carne vacuna en cuanto a los macro y
micronutrientes.

Cuadro 3. Parte |. Composicion nutricional de la carne vacuna por cada 100 gramos

Carne magra de vacuno Carne semigrasa
de vacuno
Agua 73,9 62,3
Energia Kcal 131 256
Energia KJ 548 1071
Proteina (g) 20,7 16,7
Lipidos (g) 5,4 21
Hidratos de carbono (g) Tr Tr
Fibra (g) 0 0
Ca (mg) 8 7
Fe (mg) 2,1 1,9
I (ug) - -
Mg (mg) 18 17
Zn (mg) 3,8 3,3
Na (mg) 61 61
K (mg) 350 350
Vit B1 (mg) 0,06 0,05
Vit B2 (mg) 0,22 0,2
Niacina (mg) 8,1 7,2
Vit B6 (mg) 0,32 0,25
Acido félico (ug) 8 10
Vit B12 (ug) 2 1
Acido ascérbico (mg) 0
Vit A (ug) Tr Tr
Retinol (ug) Tr Tr
Carotenos (ug) Tr Tr
Vit D (ug) Tr Tr
Vit E (mg) 0,15 0,19
AGS (g) 2,22 8,63
AGM (g) 2,51 9,77
AGP (g) 0,21 0,83
Colesterol (g) 59 65
Tr: trazas

Fuente Moreiras y col,1999.
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Cuadro 3. Parte Il. Composicién nutricional de la carne vacuna por cada 100 gramos

Acidos grasos Carne magra Carne semigrasa

C14:0 (g) 0,158 0,615
C16:0 (g) 1,33 5,17
C18:0 (g) 0,643 2,5
C16:1 (g) 0,312 1,21
C18:1 (g) 2,08 8,08
C18:2 (g) 0,099 0,385
C18:3 (g) 0,64 0,25
C20:4(g) 0,149 0,192
C20:5 (g) Tr Tr
C22:5 (g) Tr Tr
C22:6 (g) - -
AGP/AGS 0,1 0,1

AGP+AGM/AGS 1,23 1,23
Tr: trazas

Fuente Moreiras y col,1999.

En el cuadro 4 se muestra la composicién nutricional de la carne vacuna de consumo tradicional en Paraguay.

Cuadro 4: Composicion nutricional de cortes de carne vacuna de consumo tradicional en Paraguay

100 g de porcidn. Carnaza de segunda Costilla Puchero
Humedad gr. 669.875 696.187 653.875
Proteinas gr. 17.5 17.85 127.387

Lipidos gr. 112.625 18.1 22.125
Cenizas gr. 102.975 107.125 1.05
Fibra Dietética gr. 0.4325 0 0
Sodio mg. 601.375 60.025 59.3
Potasio mg. 347.125 347.25 344.125
Calcio mg. 818.375 924.875 940.125
Hierro mg. 1.93 152.375 153.875
Zinc mg. 360.375 34.525 33.475
Magnesio mg. 16.24 166.512 16.9
R Carotenos equivalentes trazas trazas trazas
totales ug.
B1, Tiamina mg. 0.04 0.04375 0.03812
B2, Riboflavina mg. 0.22875 0.20625 0.19625
Vitamina E Total mg. 0.16562 0.14375 0.145

Fuente: Alimento analizado en el marco del Proyecto FAO TCP/RLA/3107. INAN-Paraguay 2007

Dicho analisis fue realizado en el marco del Proyecto FAO TCP/RLA/3107, donde se llevo a cabo un estudio de los
alimentos mas representativos de Paraguay, se escogieron sélo 3 cortes de carne vacuna, utilizados habitualmente
en las preparaciones culinarias, los mismos fueron carnaza de segunda, costilla y puchero.

Es importante resaltar que Paraguay no cuenta con un estudio similar donde se evalué la composicidon nutricional
de otros cortes también caracteristicos a nivel local, generalmente se recurre a datos de otros paises por ejemplo,
Argentina, Brasil o Espafia y los frigorificos locales utilizan en su etiquetado los valores referenciales de esos paises.
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En el siguiente cuadro se observa la composicion nutricional de otros cortes.

Cuadro 5. Parte I. Composicidn nutricional de la carne vacuna segun cortes por cada 100 gramos

Bife angosto Lomo Cuadril Cuadrada | Pata Aguja

Energia (Kcal) 166 126 145 122 126 122
Proteinas (g) 20,6 22,2 22,7 22,6 21,7 21,1
Lipidos (g) 8,8 4,1 6 3,5 4,4 4,2
Hidratos de carbono (g) 1,1 tr tr tr tr tr
Agua (g) 68,5 72,8 70,4 72,6 73,8 73,7
Sodio (mg) 90 100 100 100 100 100
Hierro (mg) 1,5 2,2 1,7 1,4 2 2,4
Zinc (mg) 3,6 4,2 3,3 2,9 5,7 5,4
Acidos grasos saturados 4,06 1,86 2,76 1,46 2,01 2,03
C 14:0-Miristico (g) 0,27 0,11 0,18 0,1 0,15 0,18
C 16:0- Palmitico (g) 2,25 1,02 1,55 0,88 1,16 1,09
C 18:0 - Estedrico (g) 1,36 0,67 0,9 0,41 0,61 0,66
Acidos grasos monoinsaturados 4,13 1,92 2,93 1,78 2,16 1,9
C 16:1- Palmitoleico (g) 0,31 0,13 0,2 0,17 0,15 0,13
C 18:1- Oleico (g) 3,22 1,54 2,32 1,4 1,77 1,52
Acidos grasos polinsaturados 0,61 0,32 0,31 0,26 0,23 0,27
C 18:2 - Linoleico (g) 0,45 0,21 0,21 0,16 0,15 0,2
C 18:3 - Linolenico (g) 0,03 0,01 0,01 0,01 0,01 0,01
C 20:4- Araquiddnico (g) 0,08 0,05 0,05 0,05 0,04 0,02
C 20:5 - Eicosapentaenoico (EPA) (g) | 0,01 0 tr 0,01 0 tr
C22:6 - Docosahexaenoico (DHA) (g) tr tr 0,01 tr tr tr
Total Acidos Grasos Trans (g) 0,38 0,17 0,28 0,11 0,15 0,19

Carne semigrasa Federacion Espafiola de la Nutricién; Federacion Madrilefia de Detallistas de la Carne
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Cuadro 5. Parte Il. Composicion nutricional de la carne vacuna segun cortes por cada 100 gramos

Energia (Kcal) 139 230 108 116
Proteinas (g) 21,2 18,8 22,5 21,6
Lipidos (g) 5,8 17,2 2 3,2
Hidratos de carbono (g) 0,5 tr tr tr

Agua (g) 71,5 63,3 74,4 74,7
Sodio(mg) 120 110 90 100
Hierro (mg) 2,1 1,7 1,6 1,9
Zinc (mg) 4,9 4,7 3,7 3,3
Acidos grasos saturados 2,41 7,65 0,88 1,29
C 14:0-Miristico (g) 0,09 0,53 0,06 0,08
C 16:0- Palmitico 1,44 4,4 0,51 0,75
C 18:0 - Estedrico (g) 0,81 2,39 0,26 0,39
Acidos grasos monoinsaturados 2,71 8,84 1 1,62
C 16:1- Palmitoleico (g) 0,16 0,76 0,07 0,14
C 18:1- Oleico (g) 2,33 6,93 0,82 1,28
Acidos grasos polinsaturados 0,68 0,71 0,12 0,3
C 18:2 - Linoleico (g) 0,59 0,52 0,07 0,19
C 18:3 - Linolenico (g) 0,04 0,03 0,01 0,01
C 20:4- Araquiddnico (g) 0,01 0,03 0,02 0,06
C 20:5 - Eicosapentaenoico (EPA) (g) tr tr 0 0,01
C22:6 - Docosahexaenoico (DHA) (g) 0,01 tr tr 0

Total Acidos Grasos Trans (g) 0,02 0,72 0,11 0,1

Fuente: Guia Nutricional de la Carne.
Federacion Espaiiola de la Nutricion; Federacion Madrilefia de Detallistas de la Carne

Durante los ultimos afios ha existido la idea de que el consumo de carnes rojas, especialmente la carne vacuna, era
sindnimo de consumo de grasas, aumento del colesterol, del acido urico y de problemas cardiovasculares.

Parece un dogma institucionalizado, para los profesionales de la salud, que las carnes blancas provenientes de aves o
de pescado, las frutas, las hortalizas y los cereales componen lo que vulgarmente se denomina “comida sana”.

Paralelamente, se ha comprobado cientificamente la importancia del consumo de proteinas animales, especialmen-
te las provenientes de carne vacuna, en el desarrollo fisico e intelectual de los nifios, sobre todo en los primeros
estadios de su crecimiento.

En este contexto, especialistas del Instituto Cardiovascular de Buenos Aires y el Instituto de Promocion de la Carne
Vacuna Argentina, a través de un riguroso estudio clinico que cumplié con los mas exigentes estandares de calidad
internacional, realizaron un estudio en el que cuantificaron los cambios fisioldgicos que se produce en el organismo
de personas sanas con una dieta rica en carnes.

Participaron del estudio 48 individuos (mitad hombres y mitad mujeres) que cumplieran con los siguientes criterios:
ser individuos sanos, no sufrir de dolencias cardiacas ni poseer antecedentes familiares de cardiopatias, enfermeda-
des hormonales, diabetes, dislipidemia, trastornos endocrinolégicos (hipo o hipertiroidismo) ni hipertensién arterial.
Deba ser mayores de 21 afios y cada uno debia poseer freezer y estar dispuesto a realizar un plan de alimentacidn
equilibrado durante 6 meses. Ademas, todos tuvieron que consentir a someterse periédicamente a los estudios mé-
dicos requeridos para poder evaluar los cambios que iban sufriendo durante todo el periodo de observacion.

Se emplearon tres dietas diferentes, cada una de ellas compuesta por carnes vacunas que se extrajeron de anima-
les que habian sido sometidos a tres tipos de alimentacién: pastoril, feed-lot y sistema mixto. En la alimentacién
pastoril, los animales reciben exclusivamente pasturas naturales, sin ningln tipo de suplementacion; en el sistema
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feed-lot, son alimentados solamente con concentrados elaborados sobre la base de maiz; y el mixto, con pasturas
naturales y suplementacion de granos de maiz.

Se disefid una dieta balanceada de acuerdo a la altura del paciente, la masa muscular, la grasa y la cintura. Se trazé
un perfil de lipidos, un examen endocrinoldgico, de vitaminas B y C, betacarotenos y acidos grasos de todos los par-
ticipantes. Para no alterar los habitos alimenticios y no sesgar los resultados por un descenso de peso debido a los
cambios en las dietas, las mujeres recibieron menues de 1800 calorias y los hombres, de entre 2400 y 2800 calorias.
Se prepararon 28 menues diferentes para los 28 dias y en cada una se calculo rigurosamente la cantidad de calorias,
proteinas, glucidos, grasas, sodio, colesterol, vitaminas, minerales necesarios para un plan de alimentacidon saluda-
ble. La cantidad de carne administrada no superd los 200 gramos diarios considerando que con dicha cantidad se
cubre las necesidades diarias de proteina.

Cada voluntario fue evaluado al comienzo, durante y al final del estudio. Se le tomé el peso, la talla, la composicidn
corporal y la cantidad de grasa corporal.

Los resultados revelaron que durante la alimentacidn con carnes de animales criados a feed-lot, las concentraciones
en sangre de omega 9 (acido oleico) se encontraron aumentados, mientras que aquellas personas que consumieron
las carnes producidas por sistema pastoril presentaron mayores concentraciones de omega 3 (acido linolenico)

No se hallaron diferencias significativas por el efecto del tipo de carne en ninguno de los otros parametros clinicos
determinados, ni tampoco en los parametros analizados por bioimpedancia.

Sin embargo, se encontraron disminuciones significativas de la glicemia basal en ayunas, del colesterol total y del
colesterol LDL, tanto en hombres como en mujeres. Los descensos fueron mas amplios para los hombres en el caso
de la carne pastoril.

Por otro lado, los niveles de acido urico de los participantes no se elevaron con ninguna de las carnes y tampoco los
del colesterol HDL ni LDL.

Los participantes descendieron aproximadamente un kilo en promedio pero aumentaron su masa muscular.

Los autores concluyeron que, las diferencias entre los distintos tipos de carne se reflejaron en el suero casi exclusi-
vamente en un mayor aporte de acidos grasos omega 3, vitamina E y betacaroteno en el grupo pastoril y un mayor
aporte de omega 6 en el de feed-lot. Por lo tanto en el marco de una alimentacién equilibrada y normocolesterolé-
mica, con un valor caldrico adecuado a la actividad fisica de las personas, el consumo de raciones entre 150 y 200
gramos de carne vacuna de manera diaria no produce ningun tipo de efecto negativo en personas sanas, al contrario,
parece asociarse con pardmetros metabdlicos beneficiosos.

RESUMEN

Asimismo, la carne contiene nutrientes que son vitales para el cuerpo humano tales como las proteinas de alto va-
lor bioldgico que son indispensables para el adecuado crecimiento y renovacidn de tejidos, vitaminas como las del
complejo B y minerales como el hierro que juega un papel primordial en la prevencién de la anemia.

Desde hace afos se cree errdneamente que la carne vacuna es incompatible con el seguimiento de una dieta equi-
librada y saludable, especialmente por el concepto de que las grasas que contienen son perjudiciales para la salud
cardiovascular.

Sin embargo hay evidencia de que su consumo con moderacidn favorece la salud, ya que la carne vacuna contiene
acidos grasos que demuestran ser beneficiosos para la salud como es el acido linoleico conjugado (ALC) cuyo efecto
favorable mas estudiado es en la prevencion del cancer.

Por lo tanto, el consumo moderado de carne vacuna es totalmente recomendable siempre y cuando se prefieran
cortes magros y se la incluya en una dieta sana y equilibrada de manera a aportar al organismo los diferentes nu-
trientes esenciales que esta contiene.
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CAPITULO Ill: FACTORES QUE AFECTAN A LA CALIDAD DE LA CANALY DE
LA CARNE BOVINA

Existen factores que afectan el contenido nutricional de la canal y de la carne vacuna, algunos en mayor proporcion
que otros. Dentro de los factores evaluados se encuentran: la raza, el sexo, edad de sacrificio y la alimentacién del
ganado vacuno. En general, estos factores actuan sobre el engrosamiento de la grasa e infiltracion de la misma, au-
mentando principalmente su contenido en lipidos y acidos grasos.

La canal o carcasa esta constituida especificamente por musculo, grasa y hueso. Otros componentes tales como
nervios, vasos sanguineos, tejido conectivo son cualitativamente no significativos. El elemento que mas varia es el
tejido adiposo (el ultimo que se desarrolla y el primero que al presentarse una mala y baja nutricién se disminuye)
por tal motivo la formacién de la grasa depende directamente de la alimentacién, edad y predisposicion hereditaria
del animal.

A continuacién se describen los diferentes factores y efectos de los mismos sobre el contenido nutricional de la
carne vacuna.

3.1. Efecto de la raza

Las razas de tamafio pequefio engrasan mds rapido que las razas grandes, es por ello que las razas britanicas Here-
ford y Angus son mds grasas que las razas Simental o Limousin. El efecto sobre la canal se debe a que el musculo del
ganado vacuno de aptitud cdrnica es diferente entre razas. No obstante, estas diferencias son menos acusadas con el
incremento de peso de los animales.

La deposicion de grasa intramuscular y su perfil de acidos grasos esta determinada por diferentes factores, segun
lo reportan varios autores, que afirman que tal variacién esta dada por el régimen dietario, por el sexo y la raza por
ejemplo, el Bos taurus presenta mayor predisposiciéon a acumular grasas intramusculares que el Bos indicus (Huerta-
Leidenz, N. et al, 1991, lo que influencia en el contenido final de acidos grasos.

En el gréfico 1 se observa que los tipos raciales con mayor proporciéon de acidos grasos poliinsaturados fueron B.
taurus y sus cruces con Brahman. Respecto de los acidos grasos monoinsaturados, el mayor porcentaje fue para el
Brangus, seguido por el Brahman y sus cruces, respectivamente.

Grafico 1: Promedio de los totales de acidos obtenidos para la variable raza
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Otro estudio realizado en Argentina determind la composicién proximal en carnes de ganado bovino criollo (CGBC)
y carnes tipo exportacion (CTE). De estas comparaciones se infiere que el nivel de proteinas es levemente inferior
ala CTE (en el caso de CGBC varia entre 18,44+0,30 y 21,06+0,11 g/100 g, mientras que en la CTE varian entre 20 y
23,8 /100 g).

El contenido de lipidos en los cortes sin grasa visible es variable (1,0620,01 y 2,74+0,61 g/100g en los cortes de CGBC
y 1,4 hasta 8,4 g/100g para los cortes de CTE).

El contenido de minerales es semejante (Fe en GBC 2,26+0,18 y 2,35+0,23 mg/100 g en CGBC, mientras que en la CTE
varia entre 3,15y 3,46 mg/100 g; P en CGBC varia entre 142+10 y 17011 mg/100g mientras que en CTE varia entre
186 y 213 mg/100g). Estos resultados permiten afirmar que la calidad de la CGBC es muy similar a la CTE en cuanto
a sus nutrientes principales. (FARFAN, Norma et al, 2000)

En el cuadro 6 se muestra los valores de fracciones utilizables de los cortes de CGBC y cribu.

En la cuadro 7 se presenta los resultados obtenidos de composicién proximal de los diferentes cortes crudos y sin
grasa visible, con sus correspondientes desviaciones estandares.

Cuadro 6: Fraccion utilizable de cortes de carne de ganado bovino criollo y cribu

Grasa Hueso Fraccién Utilizable Grasa Hueso Fraccién

visible (%) (%) visible (%) Utilizable
(%) (%) (%)
Nalga 4,9 —_ 95,1 8,1 —_ 91,9
Vacio 23,7 —_— 76,3 20,8 —_ 79,1
Bife Ancho 9,8 22,4 67,8 8,8 19,8 71,4
Paleta 5,9 21,9 72,2 7,7 10,6 81,7

Fuente: FARFAN, Norma et al . Composicion quimica de carne de ganado bovino criollo. ALAN, Caracas, v. 50, n.
4, dic. 2000

Cuadro 7: Composicién centesimal de cortes crudos de carne de ganado bovino criollo (CGBC), cribu y carne tipo
exportacion (CTE)

Humedad Proteinas Lipidos Cenizas Valor Energético

(g/100g) (g/100g)  (g/100g)  (g/100g)  (kcal/100g)  (kJ/100g)
Cribu Nalga 74,42 +£0,23 | 19,51 +0,01 | 2,07+0,34 | 1,14+0,02 97 405
Criollo Nalga 74,44 +0,16 | 20,92+0,78 |1,06+0,01| 1,09+0,01 93 388
CTE Nalga 75,3 21,2ab 1,4 —- 97 406
Cribu Vacio 75,29+0,13 | 18,42+0,02 |2,17+0,06| 1,06 +0,02 92 387
Criollo Vacio 75,32+1,29 | 20,38+2,15 (2,51+£0,26| 1,03+0,03 101 424
CTE Vacio 66,5b 23,8 8,4 — 171 715
Criba Bife ancho | 71,59+0,45 | 20,69+0,03 |2,20+0,05| 1,18 0,01 102 426
Criollo Bife ancho | 72,16 +0,40 | 21,06+0,11 |2,52+0,50| 1,07 £0,03 109 458
CTE Bife ancho 71,6 20 4 — 116 486
Cribu Paleta 76,42 +0,40 | 18,99+0,27 |3,38+0,06| 1,02+0,01 106 442
Criollo Paleta 75,80+0,25 | 18,44+0,30 (2,74+0,61| 1,02+0,02 98 412
CTE Paleta 72 21 1,4 — 138 578

Fuente: FARFAN, Norma et al . Composicion quimica de carne de ganado bovino criollo. ALAN, Caracas, v. 50, n.

4, dic. 2000

24




PROYECTO CARNE NATURAL

En el cuadro 8 se presentan los resultados obtenidos en la determinacion de minerales (fésforo, hierro, calcio, mag-
nesio y zinc) de muestras crudas.

Cuadro 8: Contenido de minerales en cortes crudos de carne de ganado bovino criollo (CGBC), cribu y carne tipo

exportacion (CTE)

mg/100 g
Cribu Nalga 2,55 +0,07 2,49 +1,01 1865 20,15+2,61 3,91 12,87
Criollo Nalga 2,26 £ 0,18 7,80+ 8,34 170+ 11 22,04 + 3,09 4,05+2,13
CTE Nalga 3,46 3 186 —- —-
Cribu Vacio 2,85 +£0.38 2,98 £ 1,08 216 £ 11 25,38 £3,78 4,96 £ 1,87
Criollo Vacio 2,33+£0,31 6,85 £ 6,54 142 + 10 21,09+£2,94 6,15 £ 3,04
CTE Vacio 3,15 2 213 — —
Criba Bife ancho 2,0210,03 9,77+0,47 213110 25,11+4,07 5,85+2,45
Criollo Bife ancho 2,31+0,40 11,16 + 4,33 169+8 26,35+ 3,56 4,97 +£2,98
CTE Bife ancho 3,18 2 188 — —
Cribu Paleta 2,34 £ 0,06 4,59 £ 0,15 204 +7 27,12 +4,16 7,16 £ 3,67
Criollo Paleta 2,35+0,23 9,39 + 8,15 146+ 3 24,17 + 3,88 6,63 + 3,01

Fuente: FARFAN, Norma et al . Composicion quimica de carne de ganado bovino criollo. ALAN, Caracas, v. 50, n.
4, dic. 2000

El andlisis estadistico revela que no existen diferencias significativas tanto entre cortes como entre razas, con una
probabilidad del 95%, para el caso del contenido de hierro. En el contenido de calcio existen diferencias significativas
tanto entre cortes como entre razas, siendo superior en el caso del corte de nalga CGBC comparado con nalga CTE en
un 67,7%. En el corte de vacio es superior en un 242% para el corte de CGBC. Los contenidos de Zinc y Magnesio son
ligeramente superiores en los CTE. El contenido de Fosforo presenta diferencias significativas (P<0,05) entre razas y
entre cortes.

3.2. Efecto del sexo

La condicién sexual influye en la calidad de la canal cuantitativa y cualitativamente, debido a que los andrégenos y
estrogenos desempeiian un papel importante en el desarrollo y crecimiento de los diferentes tejidos corporales (ver
cuadro 9).

La deposicidn de grasa en la hembras reduce el desarrollo relativo de la masa muscular en el animal y en consecuen-
cia, para una misma raza y peso de sacrificio el rendimiento de la canal de las hembras es ligeramente mas bajo que
el de los machos (entre un 2% y 3% mas bajo, dependiendo de las razas).

Cuadro 9: Porcentaje de grasa, carne y hueso para animales de diferente condicidn sexual y racial

ESPECIE BOS TAURUS BOS INDICUS
Condicidn Sexual Torete | Novillo | Vaca Torete | Novillo | Vaca
% Carne 73.58 |[72.12 |69.44 |69.44 |68.04 |70.08
% Grasa 2.90 6.45 6.55 1242 | 15.26 |9.58
% Hueso 22.34 |21.03 |[23.00 |[17.37 |[15.71 |19.32

Fuente: TORRES, R. Ecuaciones de prediccidn para cuantitativo de las canales bovinas.
Trabajo de grado de zootecnia. Facultad de Medicina Veterinaria y Zootecnia
Universidad Nacional. Bogota (Colombia)

3.3. Efecto de la edad de sacrificio

En referencia a la edad de sacrificio, no se encontré relacidn significativa que influencie en la composicion nutricional
de la carne, ya que hay otro factor mas determinante como lo es la alimentacion del animal.
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3.4. Efecto de la alimentacion

Estd ampliamente constatado que el sistema de alimentacién influye en el estado de engrasamiento de las canales.
Asi, ritmos de crecimiento elevado asociados a una dieta alta de energia durante el acabado de los animales mejoran
significativamente la conformacion, incrementando el contenido de grasa tanto de cobertura de la canal como de
grasa infiltrada en el interior de la carne y aquellas con mayor incremento del nivel proteico de la racién tienen un
descenso del contenido de grasa de infiltracion.

El porcentaje de grasa fue significativamente mayor en los animales que no fueron sometidos a pastoreo respecto a
los que si lo hicieron. Esto sugiere que la grasa se acumula mas rapidamente en los animales estabulados (sin pasto-
reo) que en los sometidos a pradera y que hay cambios de composicion de la canal. Duckett et al. (1993) reportaron
que el depdsito de grasa intramuscular en bovinos esta asociado a altas dietas de concentrado.

Steen and Porter (2003), sefialan que el tejido graso en el musculo y en el tejido subcutdneo del ganado alimentado
con pradera tienen tres veces mas ALC (acido linoleico conjugado) que el ganado alimentado con concentrado, es por
ello la carne de los animales alimentados a pradera tendrian un efecto mas eficaz en el aumento de ALC en la dieta
de las personas, por lo que su consumo es mas beneficioso para la salud humana.

Segun Camps, (2004) las condiciones dptimas para la sintesis de ALC en carne se producen a partir del aporte de
acidos grasos insaturados provenientes de forrajes frescos que aseguran un ambiente ruminal éptimo para la fer-
mentacion. Se ha informado sobre variaciones estacionales en las concentraciones de ALC en carne, observandose
las concentraciones mas altas en primavera-verano sugieren que este incremento durante el verano esta relacionado
al aumento en el consumo de pasto tierno.

Segun Gagliostro et al, 2004; la alimentacion en base pastoril resulta un factor predisponente para lograr una carne
enriquecida en ALG, si las pasturas consumidas son de alta calidad y se encuentran en estado inmaduro. Vacas pasto-
reando permanentemente sobre pradera natural obtuvieron 500% mas de ALC en comparacion a vacas alimentadas
con raciones totales mixtas (TMR) basadas en forraje y grano en una proporcién de 50:50 (Dhiman et al., 1999).

La madurez del forraje parece ser un factor importante, ya que dietas que contienen forraje en etapa temprana de
crecimiento, obtienen mayores incrementos en el contenido de ALC, comparada a dietas que incluyen forraje de cre-
cimiento tardio o de segundo corte (Chouinard et al., 1998). La concentracién lipidica en las pasturas y el porcentaje
de acido linolénico (OMEGA 3) suele ser alto en crecimientos tempranos de primavera (forrajes muy tiernos) o al final
del otofio, para decaer marcadamente con la madurez del forraje. La diversidad de especies forrajeras disponibles en
la pradera también incrementa el contenido de ALC (Collomb et al., 2002) y también se ve influenciado por la altitud
del pasto. (Collomb et al., 2002).

Segun Griinari y Bauman (1999), el efecto enriquecedor de las pasturas sobre los niveles de ALC, es consecuencia
del consumo del acido linolénico proveniente del pasto, su posterior conversion a trans-11 C18: 1 a nivel ruminal y la
subsiguiente conversion a cis-9, trans-11 ALC, por obra de la delta-9 desaturasa mamaria.

Lo que diferencia al animal criado a pasto del que fue criado a grano son los aportes de omega 6 y omega 3. El prime-
ro consume pasturas ricas en omega 3 y antioxidantes (vitamina E y betacaroteno), y el segundo, en omega 6. Pese al
proceso de biohidrogenacién ruminal, la carne del animal criado en pasturas presenta niveles superiores de omega
3, vitamina E, betacaroteno, de una sustancia anticancerigena (ALC) y por sobre todo una relacién omega 6/omega 3
casi Optima respecto del animal criado a grano. En carne pastoril dicha relacion es de alrededor de 2/3 y en carne de
sistemas intensivos con grano de maiz puede llegar a ser hasta 10 veces mas alta.

Finalmente, la calidad dietética de la carne estd relacionada con el contenido y composicion de la grasa, la cual varia
en funcién del tipo de alimentacion que ha recibido el animal. Ello despierta un gran interés en el afan de la busqueda
de grasas mas sanas o menos dafiinas para la salud humana.

Dentro de los factores de calidad nutritiva de la carne, se considera que el porcentaje de grasa y su perfil de acidos
grasos es uno de los mas importantes debido a la probable implicacién de las grasas animales en los desérdenes
cardiovasculares, lo que ha contribuido a la disminucién del consumo de carne bovina en las ultimas décadas. Varios
entes de investigacion han unificado esfuerzos para cambiar esta imagen, ofreciendo reportes que afirman que cerca
del 50% de la grasa de la carne bovina esta constituida por acidos grasos monoinsaturados (USDA, 1999) y proporcio-
nes variables de acidos grasos poliinsaturados (tipo omega 3 y omega 6), a los que algunos expertos han atribuido la
capacidad de reducir riesgos coronarios y problemas de cancer (American Dietetic Association, 1998).

Los resultados obtenidos parecen confirmar los hallazgos de Miles (1995), quien reporté que el perfil de acidos gra-
sos de las canales de bovinos alimentados con forrajes tiene una mayor proporcién de acidos grasos poliinsaturados,
especialmente de omega-3, que el perfil de bovinos alimentados con altas cantidades de granos. Esta podria ser una
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ventaja importante ya que estos acidos le dan un valor agregado a nuestra carne bovina en el mercado internacional.

Aligual que el tipo de alimentacidn con forrajes, la utilizacién de otras fuentes alimenticias como los forrajes conser-
vados (henos, ensilajes), subproductos agricolas y mezclas (utilizacidon de fuentes alimenticias en proporciones de-
terminadas por cada empresa ganadera) y la utilizacién de promotores de crecimiento en los sistemas de produccidn
bovina durante la fase de ceba animal pueden hacer variar los porcentajes de algunos acidos grasos en las muestras
de tejido intramuscular.

Rosso y Garcia (2000) compararon la calidad de la carne de vacunos engordados en sistemas pastoriles y en feedlot.
Emplearon novillos Aberdeen Angus de dos tipos genéticos (grande y chico), con peso de faena entre 360y 540 kg y
ocho tratamientos (cuatro por cada tipo) desde el destete hasta la terminacién:

1) Exclusivamente a pastoreo,

2) Con suplementacion en otofio e invierno (1 % del peso vivo) al comienzo de la invernada,

3) Con suplementacidn en otofio, invierno (1 % del peso vivo) y verano (1,5 % del peso vivo) hasta la faena 'y
4) En engorde a corral con concentrados (feed-lot).

Los animales se pesaron cada 14 dias y en forma periddica se evaluaron los niveles séricos de colesterol, glucosa,
amoniaco, proteinas totales, urea, insulina y hormonas tiroideas. La grasa dorsal y el area del ojo del bife se contro-
laron en forma mensual mediante ecografia. La faena se realizé cuando los animales alcanzaron las condiciones de
peso vivo y espesor de grasa dorsal dptimos para su grupo genético.

El trabajo confirmé otros anteriores de que los animales producidos a pasto dan carne con menor contenido de
colesterol y de grasa intramuscular y saturada que aquellos que son engordados a corral con concentrados. Las dife-
rencias estadisticas que surgieron en el caso del colesterol fueron muy significativas.

El colesterol es un componente normal de las células animales y, por lo tanto, forma parte de la alimentaciéon huma-
na.

Excesos en niveles de acidos grasos saturados, o una elevada relacién de acidos grasos insaturados Omega 6 (linolei-
co), frente a los Omega 3 (linolénico), incrementan los riesgos para la salud.

RESUMEN

Entre los factores evaluados, lo mas significativo y que influye en la composicion nutricional es la alimentacién del
animal. Segun varios estudios los animales alimentados con pasturas presentan mayor contenido de acidos grasos
omega 3, antioxidantes como la vitamina E y betacarotenos, ademas de una sustancia anticancerigena denominada
acido linoleico conjugado (ALC), y por sobre todo una relacién omega 6/omega 3 casi dptima respecto del animal
criado a grano. Estos resultados permiten recomendar la carne vacuna como un alimento beneficioso para la salud
humana, ya que ademds de los nutrientes anteriores citados también aporta proteinas de alto valor biolégico, vitami-
nas y minerales importantes para mantener un cuerpo saludable.

Desde el punto de vista nutricional, las carnes bovinas deben ser magras, tener poca grasa intramuscular y la misma
no debe ser muy saturada. Segun estudios la carne producida a pastoreo exclusivamente o a pastoreo con suple-
mentacion es un producto de muy buena calidad, “natural” y con bajos niveles de grasa saturada intramuscular, y
colesterol.

Con respecto a los diferentes tipos de razas, se encontraron diferencias en los niveles de acidos grasos y contenido de
grasa total, principalmente porque algunas tienen una composicion corporal diferente a otros (mayores o menores
crecimientos), no obstante la alimentacion del animal sigue siendo clave para determinar el valor nutritivo de la carne
vacuna.

Cabe mencionar que faltaria llevarse a cabo mas estudios con las diferentes razas que se manejan localmente, ya que
son muchos los determinantes que pueden afectar, por lo que es dificil establecer una raza o las razas con carne de
mejor composicion nutricional.

27



ATRIBUTOS NUTRICIONALES DE LA CARNE NATURAL DEL PARAGUAY

CAPITULO IV: COMPARACION DE LA COMPOSICION NUTRICIONAL DE LA
CARNE VACUNA CON OTROS ALIMENTOS SUSTITUTOS

4.1. Comparacion entre diferentes tipos de carnes

Las carnes mas comunmente consumidas son la carne vacuna, el cerdo y el pollo. Si se realiza una comparacion de los
macronutrientes entre estas carnes se puede observar que no hay diferencias muy marcadas; aunque el contenido
de proteinas se encuentra un poco mas elevado en la carne vacuna (Grafico 2).

Grafico 2. Composicién nutricional de la carne vacuna, cerdo y pollo

En cuanto al contenido de las diferentes fracciones de lipidos (acidos grasos poliinsaturados, monoinsaturados y
saturados), en el grafico 3 se puede observar que el pollo es la de mayor contenido en estos lipidos. La carne vacuna
presenta mayoritariamente acidos grasos monoinsaturados y saturados.

Grafico3. Comparacion del contenido de lipidos en la carne vacuna, cerdo y pollo
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En relacidn al colesterol, en Brasil se determind su contenido en la carne de pollo, res y cerdo. Los resultados obteni-
dos demuestran que la carne de pollo con piel tiene mayores concentraciones (126,96- 188,29 mg/100 g) de coleste-
rol que la carne de res y de cerdo, con la excepcion del higado de res que tiene 265,03 mg/100 g.

Después del estudio se concluyd que las muestras de res (92 mg/100 g) y cerdo (89 mg/100 g) presentaban una can-
tidad menor de colesterol posiblemente debido a la ausencia de grasa superficial en las muestras (Rowe et al., 1997).
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En el cuadro 10 se pueden observar los valores de colesterol para cada tipo de carne segun algunos cortes.

Cuadro 10. Valores de colesterol en 100 g de carne de pollo, vacuna y cerdo

Pollo Colesterol Carne vacuna Colesterol
Gallina musculo claro 0,02 Bistec 47
Gallina musculo oscuro 0,06 Falda 47
Gallina piel cruda 0,77 Pescuezo 61
Pechuga con piel 67 Carne magra 62
Higado de pollo 300 Carne molida 10% grasa 65
Promedio 63,3 Carne semigrasa 69

Carne con hueso grasosa 74
Cerdo Colesterol Carne molida 20% grasa 74
Carne magra 65 Res Grasosa 74
Tocino crudo 67 Costilla grasosa 76
Cecina 70 Lengua 87
Espaldilla 72 Corazdn 140
En canal 74 Ternera 90
Chicharrén de pellejo 74 Higado 354
Higado 301 Promedio 89,75
Promedio 114,6

Fuente: Carvajal, 2000; Inst. de Nutricion Centroamérica y Panamd, FAO

Anteriormente se ha descrito los beneficiosos que presenta el acido linoleico conjugado (ALC) en la salud humana. El
ALC se encuentra principalmente de manera natural en la grasa de la carne y de la leche de los rumiantes. La grasa
de la leche es considerada la fuente natural mas rica en ALC (5,5 mg de ALC/g de grasa). A la leche le siguen los pro-
ductos derivados de la carne vacuna (2,9 a 4,3 mg de ALC/g de grasa).

Los animales monogastricos como el pollo y el cerdo, debido a que carecen de rumen, no son capaces de sintetizar
acido linoleico conjugado (ALC) a partir de precursores de la alimentacidn como lo hacen los vacunos y por lo tanto el
aporte de ALC en forma natural es bajo a partir de estos alimentos; sin embargo, las concentraciones de ALC en estas
carnes pueden aumentar si han recibido una dieta suplementada con isémeros del ALC. Por otra parte, los aceites
vegetales, tal como los extraidos de la canola, el maiz, entre otros, contienen menos acido linoleico conjugado que
las grasas de origen animal.

En el cuadro 11, se puede observar el contenido de ALC en los distintos alimentos de origen animal y en aceites
vegetales.

Cuadro 11. Concentracidn de acido linoleico conjugado (ALC) en alimentos de origen animal y aceites vegetales

ALIMENTO ALC total ALC total
(mg/g de grasa) ALIMENTO (mg/g de grasa)
Derivados Lacteos Aves
Leche homogeneizada 5,5 Pollo 0,9
Mantequilla 4,7 Pavo 2,5
Nata 4,6 Marinos
Yogur natural 4,8 Salmon 0,3
Helado 3,6 Trucha de lago 0,5
Quesos Camarones 0,6
Cheddar 3,6 Aceites vegetales
Muzzarella 4,9 Cartamo 0,7
Cottage 4,5 Girasol 0,4
Carnes Canola 0,5
Fresca picada 4,3 Maiz 0,2
Bife redondo 2,9
Ternero 2,7
Cordero 5,6
Cerdo 0,6

Fuente: Chin et al, 1992
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Como ya se menciono anteriormente, los aminoacidos esenciales son aquellas que el organismo no puede sintetizar
y que son fundamentales para el funcionamiento del organismo. En general, se considera que las carnes contienen
buen contenido de estos aminoacidos esenciales pero, como se puede apreciar en el grafico 4, la carne vacuna es la
mejor fuente de ellas.

Grafico 4. Parte I. Comparacién del contenido de aminoacidos esenciales en la carne vacuna, cerdo y pollo
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Grafico 4. Parte Il. Comparacion del contenido de aminoacidos esenciales en la carne vacuna, cerdo y pollo
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Los alimentos de origen vegetal como los cereales, legumbres o frutos secos, si bien también contienen proteinas,
son deficitarios en ciertos aminoacidos (aminoacido limitante) que los convierte en alimentos con proteinas de bajo
valor bioldgico, esto significa que no contienen todos los aminodacidos esenciales. Las legumbres y los frutos secos
carecen de metionina y los cereales y las semillas carecen de lisina. Es por eso que las proteinas de origen animal son
mas “nutritivas” y completas que las de origen vegetal.

El beneficio mas significativo que ofrece la carne roja, en comparacidn con las blancas y otros alimentos de origen
animal, es su alto contenido de hierro. Es innegable la contribucion de hierro proveniente de la carne roja, princi-
palmente en el desarrollo infantil y para las mujeres gestantes. La forma de hierro hem, presente en la carne roja,
es facil de asimilar o altamente absorbible; su disponibilidad es superior que en la carne de pollo, cerdo y pescado.
Ademas, la carne de res tiene la particularidad de incrementar (2 a 3 veces) el porcentaje de absorcion del hierro de
los vegetales que se consuman con ella.

Existen alimentos de origen vegetal que ricos en hierro como las verduras de hoja (espinacas, acelgas, perejil) y las
legumbres. Dentro de los frutos secos, los mas ricos en hierro son los pistachos y las semillas de girasol. Este hierro
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de origen vegetal, son de tipo no-hemo y se absorbe en poca cantidad (del 2 al 5%) porque los vegetales contienen
sustancias que lo dificultan: el acido fitico (presente en lentejas, garbanzos y cereales integrales), el acido oxalico
(contenido en espinacas, acelgas, coles, esparragos y chocolate) y los taninos (se hallan en el té, el café y los vinos).

En el cuadro 12, se muestra el contenido aproximado de hierro en cada 100 gramos de alimento y se observa que las
carnes rojas (vacuno y cerdo) y las visceras son las de mayor contenido.

Cuadro 12. Contenido de hierro en alimentos de origen animal

Contenido de hierro
Alimentos (mg/100g)
Minimo Maximo
Carne vacuna 1,69 4,3
Carne de cerdo 1 2,5
Cordero 1 1,9
Pollo 0,9 1,8
Pescado 0,4 3,6
Visceras 1,6 7,4
Leche 0,3 -
Huevo 0,1 2,5

Tabla de Composicion Quimica de Alimentos del Centro de Endocrinologia Experimental y Aplicada, CENEXA, La
Plata, 1995

4.2. Ventajas de consumir carne vacuna Vs. soja

Existe la creencia que la soja es un alimento sustitutorio directo de la carne. Si bien la soja en combinacién con otros
alimentos puede llegar a asimilarse al contenido nutricional de las carnes, existen marcadas diferencias en cuanto al
contenido nutricional de ambos alimentos.

La soja contiene mas calorias que la carne vacuna ya que ademas de proteinas aporta hidratos de carbono. La carne
vacuna sin embargo no aporta hidratos de carbono. Ademas, la carne aporte un 20% de proteinas de ALTO VALOR
BIOLOGICO esto quiere decir que son completas y contienen todos los aminodcidos esenciales. La soja aporta un 14
% de proteinas, pero no son completas al carecer de metionina, un aminodcido esencial. Por eso debe ser suplemen-
tada con alimentos que la contengan, como el arroz. Esto también aumenta el valor calérico de la ingesta ain mas.

En relacidn al hierro, la carne vacuna tiene 3 mg de hierro al igual que la soja pero la diferencia es que la carne contie-
ne un tipo de hierro denominado “heminico”, el hierro heminico se absorbe en el cuerpo con facilidad y no requiere
sustancias facilitadoras para su absorcion. El hierro de la soja es “no-heminico” por lo que es de mas dificil absorcion
y ademds depende para absorberse de la presencia de otros factores.

Finalmente, la carne vacuna, sobre todo de aquellos animales alimentados con pasturas, contiene naturalmente un
interesante contenido de 4cidos grasos Omega 3 con una adecuada relacién Omega-3/0Omega-6 y ademds aporta
acido linoleico conjugado (ALC) cuyos beneficios para la salud ya fueron descritos anteriormente.
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RESUMEN

Al comparar la carne vacuna con otros tipos de carne y alimentos de origen vegetal se destacan diferencias y sobre
todo beneficios importantes en cuanto al contenido nutricional.

En primer lugar se destaca el contenido proteico, que es mas elevado en la carne vacuna en relacion a otras carnes.
Por otro lado, si bien las carnes en general (independientemente a su origen) contienen aminodcidos esenciales,
se evidencia que la carne vacuna es la mejor fuente de ellas. Los alimentos de origen vegetal como los cereales,
legumbres y frutos secos son ricos en proteinas sin embargo son deficitarios en ciertos aminoacidos por lo que no
son considerados alimentos proteicos de alto valor bioldgico. En el caso particular de la soja, existe la creencia que
es un alimento que reemplaza a la carne por su alto contenido proteico, sin embargo esta legumbre carece de un
aminodacido esencial por lo que su valor biolégico no es comparable al de la carne.

En relacidn al contenido de grasas, la carne vacuna, por ser un alimento de origen animal, contiene colesterol, sin
embargo en comparacion a otras carnes u otros alimentos de origen animal, el contenido no es elevado, sobre todo
en carnes magras. La carne vacuna contiene ademads acidos grasos monoinsaturados y acido linoleico conjugado
(ALC) que se caracterizan por ser beneficiosos para la salud. Este ultimo se encuentra de manera natural sélo en la
carne vacuna, no asi en los animales monogastricos (pollo, cerdo), ya que no son capaces de sintetizar de manera
natural este acido graso.

Otro beneficio que ofrece la carne vacuna en comparacion a otras carnes u otros alimentos de origen vegetal es el
elevado contenido de hierro y su alta biodisponibilidad por ser del tipo “hemo”. Si bien existen alimentos como los
vegetales o ciertos cereales y legumbres que contienen buena cantidad de hierro, estas se absorben en muy poca
cantidad por contener sustancias que dificultan su absorcidn y por lo tanto su biodisponibilidad.
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CAPITULO V: REACCIONES DE LOS NUTRIENTES INFLUENCIADAS POR LOS
PROCESOS TECNOLOGICOS EN LAS CARNES

Estudios muestran que los métodos de coccidn, principalmente a temperaturas altas pueden disminuir el valor bio-
légico de las proteinas carnicas. Algunos articulos hacen referencia a la disminucion del valor biolégico consecuencia
de la desnaturalizacion de las proteinas de la carne durante la coccidn.

En el caso de la grasa, su cantidad puede cambiar dependiendo del método de coccidn utilizado. La coccidn en agua
reduce la cantidad de grasa final por que el método permite que la grasa se escurra y se derrita. Sin embargo, méto-
dos como la fritura aumenta la grasa total del alimento por que la carne se cocina afiadiendo grasa y la grasa propia
de la carne no se elimina.

Mientras que los minerales, como el hierro y el zinc son termoestables, sin embargo la coccion en agua causa que el
hierro se disuelva en el liquido. Para evitar lo antes mencionado se recomienda cocinar en poco liquido, recipientes
pequefios y evitar la sobre coccion.

Por otro lado las vitaminas si se ven afectadas tanto por las bajas, como por las altas temperaturas, principalmente
las vitaminas del complejo B.

A continuacién, describiremos como se desarrollan cada uno de los procesos en los diferentes nutrientes que com-
ponen a la carne vacuna.

5.1. Proteinas

Las proteinas son muy vulnerables al calor, ocurriendo varios cambios estructurales en su composicidén nutricional.

En productos con alto contenido proteico como la carne vacuna, una coccién que llegue a los 1002 C mejora la di-
gestibilidad del alimento, se destruyen toxinas, aunque no todas, y se inactiva la accidn enzimatica de proteasas y
lipasas.

Ademas ocurren cambios en la estructura nativa de la proteina, desnaturalizandose (Figura 3). El colageno se rompe
en gelatina cuando se cocina al calor en ambientes himedos; por otra parte, la elastina se mantiene inalterable al
ser cocinada.

Cuando las temperaturas son muy altas, se incrementa la reactividad de la proteina y pueden tener lugar una serie de
reacciones quimicas en la propia molécula proteica, o bien entre distintas proteinas. Si se regula el calor y el tiempo
de coccidén sin quemar la carne, esta desnaturalizacidon no afectara el valor bioldgico de la proteina, por tal razén la
carne seguira siendo nutritiva.

Entre los 1002 C y 1409 C aparece la reaccién de Maillard y se reduce la digestibilidad. Por encima de los 1402 C
reaparece de nuevo la reaccidn de Maillard, se reduce aun mas la digestibilidad y se destruyen aminodcidos como la
cisteina o el triptéfano, lo que implica una reduccidn del valor nutritivo del alimento.

Figura 3. Modelo de desnaturalizacion de proteinas
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Fuente: Gil A, 2010.
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5.2. Grasas

Las grasas son parcialmente estables cuando se someten a tratamientos térmicos. Cuando la temperatura y la con-
centracion de oxigeno es alta, y ademds se encuentran presentes metales, se puede generar una degradacion y
oxidacion de los acidos grasos poliinsaturados.

La autooxidacién de lipidos se ve incrementada por accién del calor, la luz y el oxigeno presente en la atmdsfera.
También influye el tipo de acido graso y los compuestos antioxidantes que contengan. En el 4cido oleico, la autooxi-
dacién es mas reducida que en acidos grasos que presentan mas insaturaciones, como el acido graso omega-3 (eico-
sapentaenoico y docosahexaenoico), el 4cido linoleico y linolénico que se encuentran presentes en la carne vacuna.

Cabe resaltar, que en la fase de propagacién (que tiene lugar dentro de las reacciones de autooxidacion de lipidos),
esta oxidacion lipidica se incrementa por la accion de iones metalicos (Hierro y cobre) que actian como catalizado-
res. Este proceso autooxidativo implica la disminucién o pérdida de algunas vitaminas y otros compuestos antioxi-
dantes presentes en el aceite o la grasa.

Las altas temperaturas queman el glicerol presente en las grasas y estas producen un compuesto llamado acroleina,
gue es altamente irritante. Por otro lado en las preparaciones fritas, el contenido de lipidos se ven aumentados por
la adicidn de aceite.

5.3. Vitaminas

La mayoria de procesos culinarios puede afectar el contenido de las vitaminas, en la carne se observa principalmente
las perdidas por coccién en medio liquido (hervidos, guisados y estofados), pero si se aprovecha el liquido utilizado
la perdida serd menos. Las vitaminas mas afectadas son las del Complejo B.

5.4. Minerales

Los minerales se caracterizan por ser bastante estables a los distintos tratamientos utilizados en los alimentos. Sin
embargo, puede verse afectado debido a las altas temperaturas, principalmente el hierro.

Para evitar las pérdidas de nutrientes se deben elegir los procesos culinarios adecuados, por ejemplo evitar utilizar
mucha agua de coccidon ya que en la misma quedaran todos los nutrientes y tratar de aprovechar el caldo en otras
preparaciones. Evitar quemar la carne ya sea en los diferentes métodos que utilicemos (parrilla, asados, fritas, sal-
teadas), ya que las proteinas se desnaturalizan y se pierden aminodcidos, las grasas se queman y generan sustancias
nocivas para la salud, se pierden vitaminas del complejo B y vitamina A y minerales principalmente el hierro.

RESUMEN

En los procesos tecnoldgicos existen perdidas de nutrientes, algunos en mas medida que otros, pero también se
debe resaltar que la coccion adecuada facilita la digestion de la carne al eliminar los anti nutrientes dificiles de asi-
milar por el ser humano, por lo que realizar algun proceso culinario es fundamental.

En el caso de las proteinas, lipidos y minerales de la carne vacuna, el efecto de las bajas temperaturas no afecta el
valor nutricional de las mismas. Por el contrario las altas temperaturas de coccion provocan mermas de estos nu-
trientes, principalmente al quemar la carne ocurren cambios desfavorables en el valor nutricional, produciéndose
compuestos indeseables y perjudiciales para la salud.

En las temperaturas bajas (refrigeracion, congelacién) las pérdidas son minimas, principalmente se deben al exu-
dado y eliminacién de agua al descongelar que lleva con el medio liquido las vitaminas del complejo B, las mismas
también se perderan por accion del calor en medio liquido, al igual que el hierro.

Para evitar estas pérdidas al descongelar, no hacerlo en agua o bajo chorro de agua, sino realizar en la heladera a
4°Cy tratar de aprovechar todo el jugo extraido de la carne, cuando se trate de cocinar en agua, en lo posible utilizar
poca cantidad de agua, cuidar el tamafio de la pieza de carne y aprovechar todo el liquido sobrante de la coccidn. Se
recomienda sellar la carne para que se genere una costra alrededor de la misma, de tal forma a que los jugos de la
carne queden dentro, y asi evitar las pérdidas de nutrientes por exudado.
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CAPITULO VI: RECOMENDACIONES EN CADA CICLO DE LA VIDA

6.1. ¢Porque es importante tener una alimentacidn saludable?

Una alimentacion saludable es aquella que proporciona al organismo todos los nutrientes necesarios para el ade-
cuado funcionamiento del organismo. Una alimentacién es equilibrada cuando existe una adecuada proporcion de
nutrientes en la alimentacion: hidratos de carbono, proteinas, grasas, fibra alimentaria, agua, vitaminas y minerales
y es variada cuando estan presente todos los grupos de alimentos.

Los nutrientes se clasifican en:

1. Macronutrientes: sustancias que el organismo necesita en mayores cantidades y en este grupo se encuentran
los hidratos de carbono, las proteinas y las grasas o lipidos.

Los hidratos de carbono son compuestos organicos que se encuentran en los alimentos en forma de azucares sim-
ples y almidones y constituyen la mayor fuente de energia en la alimentacidn permitiendo al ser humano desarrollar
todas sus actividades diarias. La fibra alimentaria incluye hidratos de carbono no digerible, lignina y otras sustancias.
Los hidratos de carbono deben representar el 50 al 55% del valor calérico total consumido en el dia.

Las proteinas son compuestos formadas por aminoacidos y tienen por funcion principal la formacién de todas las
células, tejidos, drganos, piel, huesos, musculos, sangre y participan en la composicion de hormonas, enzimas y anti-
cuerpos del organismo. Deben representar del 10 al 15% del valor calérico total consumido en el dia

Las grasas o lipidos son sustancias quimicas formadas por acidos grasos que proporcionan energia al organismo.
Cumplen varias funciones como ayudar a la absorcidn de vitaminas liposolubles (A, D, E, K), ademas forman parte
de la composicién de las hormonas. Las grasas deben representar el25 al 30% del valor calérico total consumido en
el dia.

2. Micronutrientes: sustancias necesarias para el organismo en pequefias cantidades y corresponden a las vita-
minas y los minerales.

Las vitaminas son compuestos organicos esenciales que ayudan a regular diferentes funciones del organismo y que
se deben consumir todos los dias a través de los alimentos. Se encuentran en pequefias cantidades en la mayoria de
los alimentos.

Los minerales asi como las vitaminas, son necesarios en pequeias cantidades. Estos forman parte de los tejidos y
participan en funciones especificas del organismo incluyendo la formacién de huesos, produccién de hormonas y
regulacion de los latidos cardiacos.

El agua es uno de los elementos mas esenciales para la salud y la supervivencia del ser humano, forma parte del
70% del peso del cuerpo humano. Transporta de nutrientes y productos de desecho, es el componente principal de
la sangre, linfa y secreciones celulares, proporciona soporte estructural a los tejidos y articulaciones y contribuye a
la regulacion de la temperatura corporal. Los requerimientos de agua son de 1,5 a 2,5 litros diarios, independiente-
mente del agua que se ingiera a través de los alimentos.

Las Guias Alimentarias del Paraguay estan representadas por el icono de la olla nutricional que se muestra en la
figura 4.

Los niveles de la olla estan representados por los colores del semaforo donde:

El color verde representa los alimentos que deben ser consumidos en mayor cantidad, corresponde al grupo de
cereales, tubérculos y derivados; frutas y verduras.

El color amarillo representa los alimentos que deben ser consumidos con moderacidn, donde se incluye a la leche
y derivados y a las carnes, legumbres secas y huevo.

El color rojo representa a los grupos que deben ser consumidos en pequefia cantidad, incluye a los azucares o
mieles y aceites o grasas.

En el extremo inferior externo de la olla se encuentran figuras que representan al agua potable, fomentando el ha-
bito del consumo de agua potable para el buen funcionamiento del organismo y a la actividad fisica, promoviéndola
en el hogar, al aire libre, en el trabajo y en la vida diaria.

35



ATRIBUTOS NUTRICIONALES DE LA CARNE NATURAL DEL PARAGUAY

Figura 4. Icono de las Guias Alimentarias del Paraguay

Guias Alimentarias
del Paraguay

6.2. Beneficios del consumo de la carne vacuna

La carne vacuna tiene muchos nutrientes importantes para el adecuado funcionamiento del organismo. Es una de las
fuentes mas importantes de proteinas alta calidad, necesarias para el crecimiento y renovacién de los tejidos corpo-
rales. Por este motivo, se las considera uno de los pilares fundamentales de la nutricion. La importancia viene dada
no solo por la cantidad de proteinas que contienen, sino también por la alta calidad y biodisponibilidad de éstas.

Ademas, contiene vitaminas del complejo B, muy beneficiosas para el cuerpo porque son nutrientes muy necesarios
para el crecimiento y en el proceso de liberacidn de energia. En concreto, la vitamina B12 ayuda a la formacién de los
glébulos rojos, y la B1 tiene un papel destacado en el buen funcionamiento del sistema nervioso.

La carne vacuna, se diferencia de las carnes blancas en que tienen un aporte de hierro mas elevado, lo cual es impor-
tante para evitar la anemia.

La carne proveniente de animales alimentados en pasturas contiene ALC (acido linoleico conjugado) un factor que ha
demostrado su positivo efecto en la salud sobre todo en la prevencion del cancer.

6.3. Beneficios del consumo de carne en diferentes situaciones

El aporte de nutrientes a partir del consumo de carne presenta efectos favorables en la salud en diferentes etapas
del ciclo vital o en diferentes situaciones.

e De 6 a 10 mesesdevida

En este momento, el bebé esta preparado para ingerir carne desmechada o finamente picada. Los bebés lactantes
deben empezar a comer carne a los seis meses aproximadamente (la leche materna no es una fuente alimenticia rica
en hierro, pero los bebés tiene reservas de hierro que les alcanzan hasta los seis meses, edad en la cual empiezan a
ingerir alimentos ricos en hierro como las carnes).
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Se sugiere introducir cortes tales como peceto, carnaza, lomo o cuadrada ya que son magras (practicamente sin
grasa).

e Nifos
En esta etapa, el ritmo de crecimiento es muy acelerado y las necesidades de nutrientes se encuentran aumentadas.
El aporte de proteinas de alto valor biolégico es indispensable para asegurar el dptimo crecimiento. A su vez el hierro

de altamente biodisponible de la carne juega un rol fundamental para el desarrollo intelectual, fisico y para fortale-
cimiento del sistema inmunitario.

e Adolescencia

Durante la adolescencia se producen una serie de cambios (un crecimiento muy rapido, distribucion de la grasa y de
la masa muscular y maduracién sexual). En las nifias, estos cambios se suelen producir dos o tres afios antes que en
los nifios. Los nifios suelen aumentar su masa muscular, su esqueleto crece mas y el periodo de crecimiento dura mas.

Las nifias ganan mds masa grasa y su crecimiento dseo es menor y se produce en menos tiempo. La alimentacion en
este periodo es muy importante y difiere, por lo tanto, segun el sexo. El consumo de proteinas debe ser mayor, ya
que el crecimiento de tejidos es muy fuerte. Se requiere que entre un 12%-14% de la energia la aporten proteinas.
Este aporte proteico debe ir disminuyendo en las chicas, pues el desarrollo de tejidos es mas fuerte sobre los 11-14
en ellas y menor entre los 19-24 afios. En los chicos, las cifras son las opuestas. En cuanto a las grasas e hidratos de
carbono, las proporciones son las mismas que en los adultos.

Ademas en esta etapa el hierro, es necesario en la formacion de los tejidos musculares y sanguineos, y al igual que
para las proteinas, la carne es una fuente ideal ya que se absorbe un 20% del hierro procedente de las carnes. El zinc
también es un nutriente es necesario ejerciendo beneficios sobre las funciones motoras y cognitivas, siendo la carne
una de las fuentes alimentarias mas importantes de este mineral.

A esta edad practicamente cualquier tipo de carne magra es aconsejable. Sin embargo, de acuerdo a la experiencia,
la carne mas aceptada en este segmento de poblacion es la carne, especialmente de animales jévenes, fuente impor-
tante de proteinas de alto valor bioldgico, de minerales y vitaminas.

e Embarazo

La mujer embarazada requiere proteinas de buena calidad para la adecuada formacién del bebé, de la placenta y
del mayor volumen sanguineo que requiere. Ademas los requerimientos se encuentran aumentados por lo que es
esencial prevenir el riesgo de anemia.

El 70 % de las mujeres, sefialan los médicos, no tienen una informacion adecuada y presenta déficit de nutrientes
gue son esenciales para su propio cuidado y el del bebé. Los especialistas advierten que algunas creencias populares
pueden ir en contra de la salud, y el conocimiento es clave para evitar complicaciones.

En el embarazo el consumo de proteinas y de hierro debe ser mayor que el de otras mujeres. Por eso es muy impor-
tante comer carnes u otros alimentos ricos en proteinas como las legumbres, huevos o pescado. Casi siempre hay
déficit de algin nutriente, como magnesio, acido fdlico o hierro.

La necesidad de lipidos es mayor en la primera mitad del embarazo en la que también hay una mayor tendencia a su
consumo, esto se explica porque son necesarios para la formacién de las membranas celulares en el feto. También
se requiere un aporte adicional de proteinas pues son necesarias para el desarrollo del feto, de la placenta, para el
aumento del volumen sanguineo y el crecimiento de algunas estructuras. Este aporte se consigue con una racién
mas de carne diaria.

Al igual que en la adolescencia, el aporte de hierro, calcio y zinc debe ser mayor. En cuanto a las vitaminas, las mas
importantes son la A (para el desarrollo fetal), la D (esencial para el metabolismo del calcio), la K (relacionada con los
problemas hemorragicos del feto), la B1, B2, B6 y el acido félico. Con ésta se ha detectado niveles muy bajos en el
embarazo por lo que pueden ser cubiertos con una ingesta adicional de 200-300 microgramos por dia.

Para todos estos aportes la carne, es una opcion ideal, recordando que debe ser consumida bien cocinada, nunca
cruda, para evitar riesgo de infestacion por la toxoplasmosis, en aquellas mujeres que no la hayan padecido. Una
coccion normal de la carne evita cualquier riesgo de este tipo.

Se aconseja practicamente cualquier tipo de carne, si bien las carnes rojas, al tener mayor contenido de mioglobina,
proporcionan un mayor contenido de hierro.

e Adultos mayores

Las proteinas de alta calidad son necesarias en esta etapa de la vida porque contribuyen a mantener los érganos,

37



ATRIBUTOS NUTRICIONALES DE LA CARNE NATURAL DEL PARAGUAY

tejidos (musculos y huesos) y el sistema de defensas en buenas condiciones para combatir las enfermedades. El
hierro biodisponible de la carne también es importante ya que generalmente existe menor absorcién o perdidas por
enfermedades crénicas. Ademas el zinc es fundamental para el mantenimiento del sentido del gusto, cicatrizacion
de heridas y en la funcién inmune.

La dieta para las personas de edad mas avanzada, no tiene unos requerimientos muy especificos distintos a la de
cualquier otra edad, siempre y cuando no haya algun problema de salud concreto. Si es importante resaltar, que
las necesidades de calorias disminuyen por lo que hay que evitar tomar alimentos ricos en azlcares y grasas para
prevenir la obesidad.

Todo lo contrario ocurre con las proteinas de las que se requieren un mayor aporte. Es ahi donde la carne cobra un
especial protagonismo. El consumo moderado de carne le suministrara el aporte necesario de proteinas, ademas de
vitaminas del grupo B, como el acido félico, del que la carne es una fuente importante, al igual que otros alimentos
como las legumbres. Por supuesto, la dieta debe incorporar otros muchos alimentos, entre los que destacamos las
frutas y verduras, las cuales son ricas en fibra.

Puesto que la grasa no debe ser un ingrediente importante de la dieta, se aconseja las partes mas magras de anima-
les jovenes, como por ejemplo el peceto, lomo, rabadilla, colita cuadril, ademds de una dieta equilibrada y variada.

e Deportistas

Los deportistas necesitan proteinas completas para reparar y generar el tejido muscular, ademas, el hierro es el en-
cargado de llevar oxigeno al musculo, siendo la demanda de oxigeno muy superior durante el ejercicio.

Se puede decir que los alimentos energéticos son las estrellas de la dieta de los deportistas. Estos alimentos aportan
al organismo hidratos de carbono y acidos grasos que son utilizados por el organismo como fuente basica de energia.

La dieta de un deportista debe ser variada, completa y sana. Se basa en la utilizacidn de productos integrales, papas,
verduras, lacteos, carne, pescado y fruta fresca. Se deben respetar horarios y nimero de comidas, cada dia.

En resumen, la dieta debe tener un contenido importante de hidratos de carbono (50-60 % del total de las calorias),
combinado con proteinas (10-15% de la energia) y lipidos (30-35% de las calorias totales), ademas de fibra, minera-
les, entre los que destaca el hierro y vitaminas.

Se sugiere el consumo de carnes magras (menos del 10% de grasa) tales como el lomo y peceto.
e Anemia

La anemia por deficiencia de hierro, también conocida como anemia ferropénica es una condicion que se caracteriza
por la reduccion de los niveles de hierro en la sangre. En la mayoria de los casos esta enfermedad es causada por la
ausencia de este mineral en la dieta

Los grupos de poblacidon con mayor riesgo de carencia de hierro son los nifios de 6 meses a 2 afios, los adolescentes
y las mujeres en edad fértil, durante el embarazo y la lactancia. También pueden desarrollar anemia las personas que
llevan dietas vegetarianas estrictas y o muy bajas en calorias de manera frecuente. Teniendo en cuenta que hierro de
la carne es la que mejor se absorbe, su consumo es fundamental, sobre todo en las poblaciones vulnerables a esta
condicion.
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Figura 5: Consecuencias de la Anemia
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Fuente: Guias Alimentarias del Paraguay, 2015
e Sobrepeso y obesidad

El sobrepeso y obesidad se definen como una acumulacidn excesiva de grasa que puede ser perjudicial para la salud
ya que pueden conllevar a presentarse enfermedades crdnicas tales como diabetes, hipertension, dislipidemia, etc.
En la mayoria de las personas, el sobrepeso y obesidad se produce por la falta de balance energético, es decir cuando
existe una mayor consumo de calorias de lo que se gasta.

La carne tiene un elevado valor de saciedad por el alto contenido proteico. Por lo tanto su consumo es facil de mo-
derar ya que con menos cantidad se logra saciar el hambre mas rapidamente lo cual es particularmente importante
para las personas que deben llevar una alimentacién para bajar de peso. Ademas las cortes magros de carne presen-
tan un menor valor caldrico por su menor contenido en grasas por lo que su consumo es beneficioso en estos casos.

e Enfermedades crdnicas no transmisibles

Las enfermedades crénicas son aquellas de larga duracion y que evolucionan lentamente. Dentro de ellas se encuen-
tran la diabetes y enfermedades cardiovasculares. Estas enfermedades se ven favorecidas por factores como dietas
insaludables o desequilibradas (consumo elevado de acidos grasos malos, sodio, azucares simples, etc.)

Esta comprobado que los niveles de colesterol en sangre se incrementan cuando se acomparian del consumo de
grasas saturadas malas. Sin embargo la mayor parte de la grasa de la carne es buena y es necesaria para el buen
funcionamiento del organismo. Por lo tanto, el consumo de carne vacuna es saludable y puede ser incluida en la
alimentacion de personas con estas enfermedades siempre que se acompafie de una dieta balanceada, respetando
siempre la cantidad de personas recomendadas.

39



ATRIBUTOS NUTRICIONALES DE LA CARNE NATURAL DEL PARAGUAY

En el cuadro 13, se detalla la cantidad de porciones de carne que se debe consumir al dia por grupo de edad segun
las Guias Alimentarias del Paraguay.

Cuadro 13. Numero de porciones de carne recomendada en diferentes grupos de edad

Grupo de edad N2 de porciones*

Pre escolares (2 a 5 afios) 1

Escolares (6 a 9 afios )

Adolescentes mujeres de 10 a 13 afios

Adolescentes hombres de 10 a 13 afios

Adolescentes 14 a 18 afios
Adultos (19 a 29 afios)
Adultos mujeres (30 a 59 afios)
Adultos hombres (30 a 59 afios)
Adultos mayores (mas de 60 afios)

Embarazadas adolescentes (14 a 18 afios)

Embarazadas adultas

pPlwib|bhlDlWId|P|[P|lwW|F

Mujeres que dan de mamar

Fuente: Guias Alimentarias del Paraguay, 2015
*1 porcion equivale a 50 gramos de carne

6.4. Midiendo las porciones

Figura 6: Formas de medir 1 porcion de carne

cOMO MEDIR 1 PORCION

~ o

50 g da carne = al tamafio de la mano
8 50 g de carie molica = 1 cuchasadn comada
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A LG U N 0 S Cnraz_r:‘m cuadril . ' e
CORTES @

L
A | g

Boladelomo  yaeip Cuadrada Bifedevacio  Aguja Colita cuadril

Fuente: Porciones. Fuente: Guias Alimentarias del Paraguay, 2015. Cortes de carne: Frigorifico Concepcion.
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6.5. Preparaciones saludables recomendadas
Albdndigas

e Para que le queden mas jugosas, ponga a remojar en leche migas de pan, unos diez minutos, se le afiaden,
bien escurridas a la carne picada.

Otra opcidn, es sustituir el huevo por aceite de oliva y pan rallado. Le quedaran muy esponjosas.

Para que le queden redondas, un truco es meterlas en el refrigerador 10 minutos antes de freirlas. Para que
sean mas sanas se recomiendan hornear para sellar la carne y no freir, de esa manera tendrd menos contenido
de aceites.

Caldo sin grasa

¢ Sino desea que aparezca grasa en el caldo, enfrielo en el refrigerador. La grasa solidificada es facil retirarla.
Trate de no usar tanta cantidad de agua, elija de preferencia carnes sin mucha grasa como carnazas y agregue
verduras, de manera a que sea mas saludable y nutritivo el caldo

Carnes

¢ Sienundescuido la carne que tenia en el horno se le ha endurecido, no dude en afadir unos cuantos tomates
a la fuente, los acidos del tomate le ayudaran a que se vuelva tierna, también los acidos de la pifia hace mas
tierna la carne.

Guisados

e Siun guisado de carne le ha salido con demasiada sal, no le afiada agua. Lo mejor es afiadir un vasito de leche
fria, moviendo la cazuela o papas.

Hamburguesas

¢ Lo ideal es preparar caseras con carne molida, afiada un poco de miga de pan, o bien pan rallado. Asi evitara
que se le rompan al cocinarlas. Para saborizar y mejorar el contenido de nutrientes puede agregar perejil,
cebollita de verdeo como condimentos opcionales.

Salar

¢ Nunca deberemos hacerlo cuando haya concluido la coccién, pues no llegaria a penetrar profundamente. En
los guisados, es optativo salar al comienzo o durante la coccidn; en cualquiera de los dos casos, la ebullicidn
del liquido facilitara la penetracion de sal. Cuando el procedimiento culinario elegido ha sido el asado a la
plancha o a la parrilla, hay que salar en el mismo momento en que dé comienzo la exudacion que se produce
a causa del calor: de esta manera, el mismo liquido exudado hara que la sal se reparta uniformemente sobre
toda la superficie de la pieza, con lo que el sabor se igualara también.

Si afiadimos sal en un asado, plancha o parrilla en el inicio del cocinado, la sal extraera los jugos de la carne
(sustancia higroscépica), resultando una carne mas seca y dura.
6.6. Planificando una vida saludable

e Se debe realizar 5 comidas diarias (desayuno, media mafiana, almuerzo, merienda y cena)

e Acompanar con ensaladas o verduras cocidas el almuerzo y la cena

e Comer 3 porciones de frutas diarias

e Elegir almuerzos y cenas saludables, sin mucho aceites o frituras

e Evitar las bebidas azucaradas y mucha sal en las comidas

e Consumir productos lacteos descremados o semidescremados en el desayuno y merienda

e Tomar 10 vasos de agua

e Realizar actividad fisica diaria
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6.7. Mitos sobre la carne

1.-Las carnes se deben lavar para destruir microbios. FALSO

La carne NO se debe lavar, porque en el agua salen los nutrientes. Si hubiera microbios, estarian dentro de la carne
y sélo la coccidn los eliminaria.

2.- Es dafino comer carne vacuna. FALSO

Se debe comer carne vacuna ya que nos aporta una fuente inigualable de proteinas de alto valor bioldgico debido a
gue posee todos los aminoacidos esenciales y del mineral hierro y vitaminas del complejo B

3.- Las grasas de la carne son perjudiciales para la salud. FALSO

La grasa que va junto a la carne, ya sea superficial o intramuscular, tiene un contenido considerable de acidos grasos
insaturados que tienen beneficios para la salud.

La grasa ya sea saturada o insaturada es fuente de energia, regula la temperatura corporal, envuelve y protege drga-
nos vitales como el corazén y los rifiones, transporta las vitaminas liposolubles (A, D, E, K) facilitando asi su absorcion,
resulta imprescindible para la formacion de determinadas hormonas y suministra acidos grasos esenciales (linoleico
y linolénico) que el organismo no puede sintetizar y que ha de obtener necesariamente de la alimentacidn diaria.

Es importante recordar que conviene ingerir alimentos ricos en grasa con moderacion ya que el consumo excesivo de
grasas ocasiona incrementos de peso indeseados y subidas de niveles de colesterol y triglicéridos en sangre.

4.- La carne vacuna contiene mucho colesterol. FALSO

En comparacion a otros tipos de carne, la carne vacuna magra, contiene menores cantidades de colesterol. Este valor
va directamente relacionado al tipo de corte, los cortes magros como el peceto y lomo contienen muy baja cantidad
de colesterol. Es importante recordar que el colesterol es una sustancia necesaria para el organismo, ya que se utiliza
para fabricar otros compuestos, como determinadas hormonas, vitamina D (mediante la exposicion al sol), acidos
biliares de la bilis, por lo que su consumo con moderacién no es dafiino para la salud.
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6.8. Cortes de carnes y usos en preparaciones culinarias

En la siguiente figura se pueden observar los diferentes cortes y usos culinarios, recordar que la carne vacuna puede

ser acompafiada por todo tipo de hortalizas y condimentada con diferentes especias.

Figura 7: CORTES DE CARNES Y USOS EN PREPARACIONES CULINARIAS

TIPO DE CORTE

PLANCHA
EMPANADA

TIPO DE CORTE

<
-
=
o
4
g

PLANCHA

CALDOS

MILANESA

GUISADO

EMPANADA
RELLENO

9

LOMO BIFE ANGOSTO
&
M "lﬁ
| ’:
8 B h"
CADRILO Bola de lomo
PARRILLA

COLITA CUADRIL

q4

BIFE ANCHO

TAPA CUADRIL TORTUGUITA
‘ ﬁ
CUADRADA NALGA O
O CARNAZA CARNAZA
BLANCA NEGRA

' t >

AGUJA

M

Bie'y

PALOMITA FALDA O PECHO
COGOTE VACIO
e -
D W
¥
MATAMBRE ASADO EN TIRA
PECETO EMTRANA
i j il
GARRON

FUENTE: Elaboracidn propia. Carmen Franco. Afio 2015

RESUMEN

La carne vacuna aporta muchos nutrientes esenciales para el adecuado funcionamiento del organismo. Es una de
las fuentes mas importantes de proteinas de alto valor biolégico, necesarias para el crecimiento y renovacién de los
tejidos corporales. Se la considera uno de los pilares fundamentales de la nutricion en todas las etapas de la vida, por
ese motivo es importante consumirla en una dieta equilibrada y variada, dia de por medio, hasta 4 veces a la semana,
respetando las porciones recomendadas para cada grupo etario. Elegir cortes de preferencia magros y cuidar el modo
de preparacion, de manera a aprovechar todos sus nutrientes.
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CONCLUSION

Desde el punto de vista nutricional, la carne vacuna juega un papel fundamental en la alimentacién ya que es reco-
nocida como una importante fuente de nutrientes esencial para el ser humano. Se destaca fundamentalmente por
el contenido de proteinas de alto valor biolégico cuyo aporte a edades tempranas de la vida o en etapas como el
embarazo es crucial para asegurar el adecuado desarrollo de los tejidos corporales. Los aminodcidos esenciales son
nutrientes indispensables debido a que el organismo no es capaz de sintetizarlos por lo que deben ser incorporados
a la dieta. Se encuentran estrechamente vinculados a la produccidn de neurotransmisores y a la estimulacién de la
funcién inmunitaria con la produccidn de anticuerpos. La carne vacuna es una excelente fuente de estos nutrientes
por lo que su consumo en este sentido representa muchos beneficios para la salud.

La carne vacuna ademas contiene micronutrientes importantes tales como el hierro altamente biodisponible lo cual
ayuda a prevenir la anemia sobre todo en nifios y embarazadas; vitamina B12 que ejerce funciones significativas so-
bre el metabolismo energético y en el mantenimiento del sistema nervioso central ademas de ser componente vital
para la formacién de glébulos rojos en sangre. Es a su vez fuente de zinc, mineral importante para el crecimiento y
cicatrizacion de tejidos.

Entre los factores que influyen en el contenido nutricional de la carne vacuna, se encuentran la raza, sexo, y a la ali-
mentacion. Esta Ultima es la mas estudiada y existen evidencias que demuestran que el tipo de alimentacién influye
principalmente en el contenido graso de la carne. La carne de animales bovinos con alimentacién en base pastoril
presenta un contenido de acidos linoleico conjugado (ALC) significativamente mayor que aquellos alimentados con
alimento concentrado. El ALC presenta efectos favorables para la salud humana como la inhibicidn de crecimiento
de tumores previniendo el cancer, regulacion de la glucosa en sangre previniendo la diabetes y la disminucidon de los
niveles de colesterol y triglicéridos en sangre contribuyendo a la salud cardiovascular. A su vez la carne vacuna de
animales criados a pasto presentan niveles superiores de omega 3, vitamina E y betacaroteno, nutrientes beneficio-
sos para la salud humana.

Por todo lo mencionado anteriormente se puede concluir que el consumo de carne vacuna es recomendable, sobre
todo los cortes magros y en cantidades adecuadas. Cuando se consume en cantidades moderadas como parte de
una dieta equilibrada, la carne magra es poco probable que aumente el riesgo de enfermedades crénicas. Ademas,
hay que considerar que al consumir carne en un contexto saludable implica la inclusion de otros alimentos como
verduras, frutas y lacteos bajos en grasa lo cual mejora la ingesta de nutrientes en general proporcionando efectos
mas favorables para la prevencién de enfermedades.

RECOMENDACIONES

Para incluir a la carne vacuna en una alimentacién saludable se recomienda:
- Elegir carne vacuna de cortes magros (peceto, carnaza, lomo, lomito, cuadrada, etc.)

- Consumir carne vacuna en una alimentacion variada en combinacién con otros grupos de alimentos como
verduras, cereales, y legumbres.

- Evitar preparaciones con alto contenido de grasas como las frituras, o agregados grasos a las preparaciones
como crema de leche, manteca, mayonesas, etc.

- Respetar las porciones recomendadas de carne de las Guias Alimentarias del Paraguay segun grupo de edad,
recordando especialmente la importancia de su consumo en grupos como los nifios, adolescentes y embara-
zadas por el aporte de proteinas de alto valor bioldgico y el aporte de hierro biodisponible, nutrientes esen-
ciales para el crecimiento y desarrollo.

- Garantizar la seguridad del alimento que contempla aspectos como la correcta eleccién de lugar de compra
(lugares autorizados y certificados), conservacion a temperaturas adecuadas (inferior a 4 oC si se refrigera e
inferior a 18 2C si se congela) y la adecuada manipulacién, evitando la “contaminacién cruzada” que se produ-
ce generalmente por el contacto de alimentos crudos con los ya preparados.

- Elegir métodos de coccidén adecuados (al horno, a la plancha) que permitan una mayor digestibilidad y eli-
minacidn de antinutrientes. Evitar la exposicion de la carne a temperaturas muy altas que pueden quemarla
produciendo a su vez reacciones y sustancias indeseables para la salud.
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LECCIONES APRENDIDAS

La ingesta de carne, en su justa medida, es nutricionalmente recomendable, la carne como alimento, es una excelen-
te fuente de aminoacidos esenciales (contiene los 8 aminodcidos esenciales), aquellos que el organismo no es capaz
de producirlos por si mismo y deben ser incorporados en la dieta. También es rica en minerales, como el hierro, que
ademds tiene una mejor absorcion que el hierro presente en los alimentos vegetales.

Existen varios mitos relacionados al consumo de la carne vacuna que indican que son perjudiciales para la salud y sin
embargo se desconoce el contenido de nutrientes especificos que pueden ser muy beneficiosos para la salud huma-
nay que por lo tanto su consumo es recomendable siempre dentro de una alimentacién equilibrada.

No existe a nivel nacional trabajos cientificos publicados acerca del contenido nutricional de la carne vacuna produ-
cida en el pais ni de los efectos de diversos factores, como la raza, el sexo, edad, tipo de alimentacién o crianza de
ganado sobre el valor nutricional de la misma, por lo que se utilizan valores nutricionales de Argentina o Brasil para
el etiquetado de las carnes.

Es recomendable realizar trabajos de investigacion acerca de los efectos del consumo de carne en la salud de los pa-
raguayos, con el fin de obtener un respaldo cientifico acerca de los efectos favorables que representa el consumo de
carne en la salud. Seria interesante conocer a nivel nacional y también a nivel local, en los diferentes departamentos
del pais, cual es la tendencia de consumo de la carne tanto en cantidad como tipo de cortes y tipos de preparaciones
mas frecuentes para lograr estimar el aporte de nutrientes que tiene la carne vacuna en la alimentacién paraguaya.
Ademas con esta informacion seria posible realizar recomendaciones mas especificas a la poblacidn.

También resaltar que la tendencia a los productos naturales estad ampliamente difundida y es tendencia, lo que nos
pone como pais en un lugar privilegiado, ya que cada vez mas se valora la carne de pasturas o pastizales, debido a
gue esta comprobado que las mismas tienen acidos grasos que previenen el cancer y son beneficiosos para la salud,
por lo que debe ser promocionado siempre y cuando se respeten las recomendaciones de consumo de carne esta-
blecidas por el Ministerio de Salud para una alimentacion saludable.
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