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SI NO SE EXAGERA SU CONSUMO, ES UNA EXCELENTE Y SABROSA OPCION EN LA DIETA
DIARIA

La carne de cerdo, siempre ha sido apreciada por su variedad en formas de prepararlo y por su delicioso sa-
bor, por lo que forma parte de la dieta como una magnifica fuente de proteinas, vitaminas del complejo B y otros
nutrimentos. Sobre todo la del cerdo adulto.

Su composicion grasa la hace una excelente opcidn en la dieta, ya que el 48% de los &cidos grasos que con-
tiene son del tipo monoinsaturados, lo que la convierten, junto a la carne de pollo, en una de las mejores posibili-
dades para comer carne con poco nivel de grasa.

La composicion grasa de la carne de cerdo, la hace atractiva para el seguimiento de dietas equilibradas ya
gue, ademas de ser de acidos grasos monoinsaturados, éstos estan formados principalmente por acido oleico, lo
gue ayuda a reducir los niveles de colesterol malo o LDL y a mantener o aumentar ligeramente el colesterol bueno
o HDL.

En general la carne de cerdo no goza de buena fama a pesar de ser muy sabrosa. Pero si se eligen piezas ma-
gras y no se abusa de la cantidad y frecuencia en su consumo, es una excelente opcién para una dieta equilibrada y
saludable, ya que contiene todos los nutrimentos esenciales para el cuerpo.

Contiene muy poco colesterol en comparacién con alimentos como la yema del huevo, la mantequilla o cier-
tos tipos de queso, ya que tiene entre 60 y 80 miligramos de colesterol por cada 100 gramos de carne, lo que es
mas bajo que el que contienen algunas carnes de cordero y de vaca. Lo que contiene un alto contenido de coleste-
rol son las visceras, por lo que se debe limitar mucho su consumo.

Hay dos clases de carne de puerco: la del cerdo blanco, que tiene la carne mas magra, y la del ibérico que se
utiliza fundamentalmente en la elaboracion de jamones y embutidos de calidad.

La parte trasera del cerdo es rico en proteina muscular y tiene gran valor nutritivo, ya que contiene todos los
aminoacidos esenciales que el cuerpo necesita para formar sus propias proteinas y son facilmente absorbibles por
nuestro organismo. Es ideal para ser asada a la brasa o a la parrilla, por su bajo contenido graso y por resultar muy
digestiva.

Las piezas delanteras necesitan una coccién mas prolongada y es menos nutritiva. Contiene mucho colageno
que al cocerlo que convierte en “gelatina” dificil de digerir.

La carne porcina se distingue también por su alto contenido en grasa saturada, que es poco saludable, por es-
tar relacionada con el aumento de colesterol en sangre, por lo que su consumo debe ser limitado aunque también
incluye &cidos grasos monoinsaturados (grasa buena) y aportan acidos grasos esenciales, como el linoléico y lino-
Iénico, necesarios en nuestra alimentacion.

El cerdo es un animal que nos ofrece muchas opciones segin la procedencia y el tratamiento que se de a su
carne, la que casi toda es utilizable ya que el 60% se consume en fresco y el resto se aprovecha para hacer salazo-
nes, ahumados, tocino, lomo, paté, jamones, fiambres, etc.

Para elegir una buena carne de cerdo es importante que esté fresca, con un tono rosado-rojizo, firme al tacto,
gue no tenga liquidos e esté pegajosa, de buen olor, que no presente grumos o granos verdosos, blancos o amari-
llentos.
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INFORMACION NUTRICIONAL DE LA CARNE DE CERDO

Ciertamente la Carne Porcina no es el Unico remedio, ni la Unica solucion para las personas que sufren de Hi-
pertension Arterial. Pero, al leer el contenido de este articulo, ciertamente usted entenderd como ella puede ser un
excelente aliado para el control de esta enfermedad.
éQue es la presion arterial?

El corazén bombea la sangre para todas las partes del cuerpo a través de tubos llamados arterias. Cuando la
sangre es bombardeada por el corazén, ella es "empujada™ contra las paredes de esas arterias, y la tension genera-
da se denomina Presion Arterial.
éQue es Hipertension Arterial?

La hipertension Arterial o presion alta es la elevacion de la presion contra las paredes de las arterias, arriba de
un limite considerado normal.
éCuales son las consecuencias de la Hipertension Arterial?

La elevacion anormal de la presion constituye un importante factor de riesgo coronario, relacionandose a 40%
de las muertes por enfermedades cardiovasculares. Puede causar lesiones en el cerebro (derrames), corazon (infar-
to del miocardio e insuficiencia cardiaca), rifiones y ojos.

¢Por qué la carne porcina es la mas indicada para personas con Hipertension Arterial?
Porque comparada a las carnes bovinas y de pollo, la carne porcina muestra un menor tenor de sodio y como ven-
taja adicional, el nivel méas alto de Potasio.

OTRAS CUALIDADES DE LA CARNE PORCINA

LA CARNE PORCINA ACTUAL POSEE POCA GRASA Y BAJO TENOR CALORICO

Varios estudios cientificos respaldan esta afirmacion. Uno de los mas conceptuados es él del Departamento
de Agricultura, de los Estados Unidos, muestra que de 1963 a 1990 la cantidad de grasa de un lomo cocido de
cerdo, disminuyo 77% y el de calorias, en 53%. En los Ultimos 31 afios los progresos en la genética y en la nutri-
cion, transformaron el cerdo de anteriormente en el cerdo Light de la actualidad.

ANO GRASA % | CALORIAS
1963 34,8 413
1983 13,7 237
1990 8,1 194
1994 6,2 187
Porcentaje de reduccion 82,2 54,7

LA CARNE PORCINA ACTUAL TIENE BAJO TENOR DE COLESTEROL

La carne del cerdo moderno tiene tenor de colesterol comparable al de las carnes bovinas y de pollo, sin la
piel. Ella también atiende a las exigencias de American Heart Asociacion, que establece un méaximo de ingestion
diaria de 300 mg. De colesterol por dia. Con el consumo de 100 gramos de lomo asado o cocido, el ser humano
estard ingiriendo 72.8mg. de colesterol que es menos del 25% del mé&ximo permitido.

Cantidades de colesterol en los principales cortes de carne

Fuente 1 2 3 4 | Media

Carne porcina mg/100g)
Lomo cocido, jamén cocido )i ) les | i
’ - - -] 65| 735

Carne de pollo

Pecho cocido sin la piel, muslo cocido con piel aleag) - - | 844
921953 - 1936] 93,6

Carne bovina (mg/1009)
Lomo cocido 84| 84 | - - 84,0

LA CARNE DE CERDO ACTUAL TIENE POCA GRASA SATURADA.
La carne porcina moderna atiende las exigencias de la American Heart Association con relacion a los tenores
de grasa saturada, por que al consumir 100 gramos de lomo cocido, el ser humano estara consumiendo solo 2.4
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gramos de este tipo de grasa. Esta cantidad representa menos del 10% del méximo permitido a ser ingerido por
dia.

Cantidades de grasa saturada en los principales cortes de carne.

FUENTE 1| 2 | MEDIA
Carne porcina (g/100g)
e . 26|21 2,4
Lomo cocido, jamén Cocido Sl21] 21
Pecho cocido con la piel (de pollo) | 3,0 | - 3,0
Carne bovina (g/100g)
Lomo cocido 3,813,8 3,8

LA CARNE PORCINA ACTUAL TIENE UN TENOR APROPIADO DE CALORIAS.

La carne porcina moderna atiende las exigencias de la American Heart Association con relacion a las calorias
porgue al consumir 100 gramos de lomo cocido, el ser humano estara consumiendo s6lo 188 Kcal. (o sea, menos
de 9% del m&ximo permitido). Por consiguiente la carne porcina no tiene exceso de calorias y posee los valores
apropiados a las necesidades del hombre moderno.

LA CARNE PORCINA ACTUAL ES RICA EN VITAMINAS

Ademas de atraer por el sabor, la carne porcina es también excelente fuente de vitaminas compuesto B, prin-
cipalmente de tiamina y riboflavina (B12). La tiamina es muy importante para el metabolismo de las grasas, car-
bohidratos y proteinas y la carne porcina es una de las mejores fuentes de ese nutriente. La riboflavina es impor-
tante para la liberacién de energia de los alimentos y se encuentra en tan grandes cantidades, sélo en la carne por-
cinay en la leche.

LA CARNE PORCINA ES RICA EN MINERALES

La carne porcina moderna se destaca también por su contenido de calcio, fésforo y potasio. Otro mineral im-
portante de la carne porcina es el hierro. La mitad del hierro, diferente a lo contenido en los vegetales, viene de
una forma que es rapidamente digerida y absorbida por el hombre. La deficiencia de hierro es especialmente sen-
tida por los nifios y mujeres aumentando los riesgos de la anemia.

LA CARNE PORCINA TIENE ALTO VALOR NUTRITIVO

La carne porcina moderna posee un apropiado tenor de proteina (19 a 20% en la carne flaca), con una buena
combinacion de todos los aminoacidos esenciales, presentados de una forma bioldgicamente disponible. Ella es
tierna y tiene un sabor muy agradable, que es la razén de su gran aceptacion. Cuando se consume 85 gramos de
carne porcina, una persona atiende a los siguientes porcentajes de sus necesidades diarias de nutrientes: 53% de
tiamina, 33% de vitamina b12, 22% de fosforo, 20% de niacina, 19% de riboflavina, 18% de vitamina b6, 15% de
zinc, 11% de potasio, 7% de hierro y 6% de magnesio.

En las etiquetas de los alimentos aparecen los valores diarios de cada uno. Esto nos dice qué cantidad de di-
versos nutrientes debemos consumir al dia. La siguiente informacion se basa en una porcion de cerdo de 3 onzas.
Como puede ver, estos nutrientes claves hacen que el cerdo sea un alimento muy nutritivo.

% de
. valor . . .
Nutriente i ¢Por qué es necesario para la salud?
(vD)*
El obtener suficiente hierro es dificil para algunas mujeres, especialmente para
aquellas en edad de concebir. El hierro con proteinas (que se halla en la carne) se
Hierro 504 ab_sorbe mas facilmente que el hierro_ sin protel’n_as (que se ha_lla en I(_)s alimgntos de
origen vegetal). Por lo tanto, cualquiera que evite la carne sin la orientacion de un
profesional de la salud aumenta el riesgo de sufrir de anemia debida a una insufi-
ciencia de hierro.
Magnesio 6% Importan_te para (?I funcionamiento normal de mu_(zhas enzimas (catalizadores para
las reacciones quimicas del cuerpo), glucosa y accion muscular.
Fésforo 20% Fortalece los huesos y genera energia en las células.
Potasio 11% Este minera}l,. también conocido como un electrolito, deg?mpeﬁel_ un papel importan-
te en el equilibrio del agua y ayuda a mantener una presion arterial normal.
Zinc 14% Compoqente de_ mas dg 70 enzimz_as, el zinc es un factor clave en el metabolismo de
la energia y el sistema inmunoldgico.
Tiamina 54% Sin esta vitamina clave, el metabolismo de los carbohidratos, de las proteinas y de
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la grasa se veria significativamente afectado. La proteina animal es una de las mejo-
res fuentes de este nutriente, y, entre las selecciones, el cerdo esta en primer lugar.

Aparte de la leche, hay muy pocos alimentos que tengan tanta riboflavina por por-

Riboflavina 23% cién como el cerdo. La riboflavina juega un importante papel en la liberacion de
energia de los alimentos.
. Importante para el funcionamiento normal de muchas enzimas del cuerpo y partici-
Niacina 37% : . -
pa en el metabolismo de azlcares y &cidos grasos.
Vitamina B12 8% Ayuda a construir células rojas y a metabolizar carbohidratos y grasas.
Importante para el funcionamiento normal de enzimas y co-enzimas, que se necesi-
Vitamina B6 tan para metabolizar proteinas, carbohidratos y grasas. Ademas, desempefia un pa-
o 37% i o . o .
(Pyridoxina) pel critico en la regulacion del metabolismo del glicgeno (carbohidratos almacena-

dos).

*Basado en un plan de comidas de 2,000 calorias.
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