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SE RECOMIENDA CONSUMIR TRES VECES A LA SEMANA
Carnes blancas tienen poca grasa y gran aporte nutricional

Por ser casi en su totalidad fibra muscular
son mucha mas proteina, también aportan
minerales y vitaminas; todos se traducen en
efectos heneficiosos para el organismo.

Se aconseja preparar al vapor u horno, utilizar especias para condimentar y afiadir cani
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Probablemente sea por una
preocupacion estéticay también
por sentirse mejor que la motiva-
cién por alimentarse de forma
mds saludable aumenta en el ve-
rano y esto podria explicar que
durante esta época también se in-
cremente el consumo de carnes
blancas.

De hecho, segiin Catherine Es-
cobar, gerente comercial de la ca-
dena El Carnicero, en la tempora-
da estival, productos como el po-
lloaumentan en cerca de 10% las
ventas, mientras que la carne de
pavo 5%, detallando que tanto el
precio accesible, pero sobre todo
la baja presencia de grasa son los

factores que inciden en que los
consumidores las prefieran.

Justamente, eso es lo que carac-
teriza a este tipo de carnes, tam-
bién llamadas magras, precisa Ka-
ren Cdceres, docente de la Escue-
lade Nutricion y Dietética de Uni-
versidad de Las Américas. “Se dife-
renciande las demds debidoaque
soncasiensu totalidad fibramus-
cular, por lotanto,son mas protei-
na que grasa y son sencillas de di-
gerir”,explica, por lo que su consu-
mo puede contribuir aregular los
niveles de colesterol.

Pero, noeslaunicacualidad nu-
tricional, pues cuenta que “ade-
mds son muy ricas en aminoaci-
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dos, en especial en lisina, que es
muy esencial en la época de creci-
miento, ya que en ésta la deman-
dadel organismo de dicha sustan-
cia proteica se duplica”.

Porotro lado, las carnes blancas
también aportan macronutrien-
tes, sales minerales y vitaminas
como la B3 o niacina, la que tiene
propiedades regeneradoras mus-
culares y favorece la salud del hi-
gado, cuenta.

Es por ello que recomienda con-
sumireste tipo de carnesal menos
tres veces a la semana, idealmen-
te preparadasal vaporuhorno,ya
que asi no se requerira utilizar
aceites que eleven el colesterol de
la comida. Por ultimo, para condi-
mentar aconseja utilizar especias
como orégano o eneldo, por ejem-
plo,acompanar con vegetales fres-
cos, y anadir una cantidad mini-
ma de sal.
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