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Carne roja: si, pero con moderacién

Desde hace afios los nutricionistas reclaman moderacion en el consumo de
carnes rojas. Sin embargo, no fue hasta ayer cuando la mayoria de los
hogares del mundo se llevé las manos a la cabeza ante el anuncio de la OMS
de que comer carne roja, en particular la procesada, aumenta el riesgo de
sufrir cancer. Con la ayuda de un experto en alimentacion, Sinc intenta
esclarecer la informacion que ha sembrado la polémica.
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La base de nuestra alimentacion debe ser productos de origen vegetal, consumo de carnes

blancas frente a las rojas y preferencia de pescado frente a la carne. / Fotolia

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) copa desde ayer las portadas de
todos los medios de comunicacién tras su comunicado oficial de que la
carne roja es un posible carcindégeno y que la procesada es directamente
carcindgena para humanos, basado en un estudio publicado en The Lancet
Oncology.

De repente, todo el mundo parecia preocupado por su consumo y empezaba
a plantearse su ingesta con cierta alarma. Pero, ;son tan novedosos estos
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datos? Para Miguel Angel Martinez Olmos, profesor de la Universidad de
Santiago de Compostela y miembro del Centro de Investigacién Biomédica
en Red de Obesidad y Nutricion, estas informaciones no son una sorpresa.

“Ya hay muchas publicaciones previas que indican la necesidad de controlar
la cantidad de este tipo de productos. En todas las piramides nutricionales
este tipo de alimentos estan situados en la parte de arriba, lo que indica que
hay que tomarlas en menor cantidad y con menos frecuencia”, afiade.

Todo parece indicar, por tanto, que la razon de la alerta producida ayer esta
detras del uso del término cancerigeno: “Seguramente esto ha elevado un
poco la alarma, y el hecho de que la OMS oficialice lo que ya desde el punto
de vista cientifico era conocido”.

De hecho, las primeras informaciones equiparaban el consumo de carne
procesada (grupo 1 de carcinogenicidad establecido por la Agencia
Internacional de Investigacion sobre el Cancer) al mismo nivel que el tabaco
o el amianto (grupo 1 de la misma clasificacién). Las respuestas para
desmentirlo no tardaron.

“No creo que se deba hacer esa lectura porque los riesgos de cancer que
implica el tabaco son de una magnitud muchisimo superior que la de este
tipo de alimentos. Es decir, el hecho de que haya una relacién confirmada no
implica que la magnitud del riesgo sea similar, ni mucho menos”, apunta
Martinez Olmos.

“La clave esta en equilibrar. No hay nada que
realmente esté vetado pero si que hay productos
que deben ser muy ocasionales”, afirma Martinez

Olmos

Frente a todas las especulaciones, los profesionales de la nutricién insisten
en mantener una alimentacion variada y equilibrada y mantener un tipo de
vida sana. “Cuanto mas tradicional sea la alimentacién, mas garantias habra
para nuestra salud. Y no solamente con respecto al riesgo de cancer, sino
también al riesgo de enfermedades cardiovasculares”, continda.
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De 2 a 3 veces por semana

Es evidente que en Espafia, como en otros paises de nuestro entorno, se ha
abandonado progresivamente la alimentacion mas popular y se abusa de
productos no tan saludables. De ahi que las recomendaciones se basen en
mejorar estos recién adoptados nuevos patrones de comida.

“La base de nuestra alimentacion debe ser productos de origen vegetal,
consumo de carnes blancas frente a las rojas y preferencia de pescado
frente a la carne. Si esto lo complementamos con una practica de ejercicio
fisico regular, ahi tendremos la esencia de un menor riesgo para nuestra
salud”, subraya el experto.

Segun advierten las piramides de nutricion saludable —y el propio ministro de
Salud, Alfonso Alonso, en sus declaraciones al respecto de ayer por la
tarde—, un consumo 6ptimo de carne roja esta entre las 2 o 3 veces por
semana.

“La clave esta en equilibrar, diversificar y ser contenidos. A los profesionales
de la nutricién no nos gusta hablar de alimentos prohibidos, sino de patrones
de alimentacion saludables. Y en ese sentido, no hay nada que realmente
esté vetado pero si que hay productos que deben ser muy ocasionales”,
afirma Martinez Olmos.

En nuestro pais, en medio de una alerta alimenticia que no deberia habernos
pillado tan de sorpresa, quién mas y quién menos pensoé con estupor en si el
jamon ibérico entraria dentro de la temida categoria. Martinez Olmos
bromea, pero deja mas tranquilos a los fanaticos de este alimento: “No creo
que haya ese problema (risas). El tipo de acidos grasos que contiene parece
referirse a un tipo de patrén distinto de lo expuesto ayer”.
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