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Titulo: Una alimentacién saludable y de alta calidad nutritiva

Came de cerdo y de ave

Una alimentacion saludable
y de alta calidad nutritiva

Altas en proteinas y vitaminas del complejo B, estas carnes son recomendadas especialmente para nifios y adultos
mayores. Conozca sus aportes y beneficios, y como elegir el mejor corte para cada preparacion. Por: German Kreisel

En la parrilla, en el hornoo enun

sandwich, la carne de cerdo es

una de las preferidas y ha ocupa-

doun lugarimportante enlamesa
de los chilenos. Si hasta hace algunos afios
se pensaba que la carne de cerdo no era salu-
dable, hoy los especialistas apuntan a que
€ON su consumo se incorporan una variedad
de nutrientes, sobre todo para nifios en etapa
de crecimiento y adultos mayores.

Segun datos de la Oficina de Estudios y
Politicas Agrarias (ODEPA), en el pais es la
segunda mas consumida, solo superada por
las aves. A su vez, en un estudio del Instituto
de Nutricion y Tecnologia de los Alimentos
de la Universidad de Chile (INTA) y la
Asociacion de Productores de Cerdos
(ASPROCER), se observoé que algunos cor-
tes se pueden clasificar en la categoria de
extra magros, ya que contienen bajos nive-
les de grasa y colesterol.

En ese sentido, el organismo recomienda
el consumo de cortes como el filete de cerdo,
lomo centro, posta rosada, posta negra y
carne en cubitos, ya que contienen concen-
traciones de proteinas de alta calidad; son
una excelente fuente de vitaminas sobre todo
del complejo B; son bajos en aporte calori-
co, e incorporan grasas saludables.

Ventajas de las
carnes blancas

“Las carnes blancas presentan un eleva-
do contenido de proteinas de alto valor bio-
légico que cumplen un importantisimo rol
estructural para el organismo. Se diferen-
cian de las demas debido a que en su com-
posicion destaca la porcion magra, con un
aporte de grasa notablemente reducido,
cercano al 10%, lo que las hace ser digeri-
das mas facilmente y contribuir a mantener
valores de lipidos sanguineos adecuados”,

“Las carnes blancas presentan un elevado contenido de
proteinas de alto valor biolégico que cumplen un
importantisimo rol estructural para el organismo. Se
diferencian de las demas debido a que en su composicién
destaca la porcién magra, con un aporte de grasa
notablemente reducido, cercano al 10%”.

Evelyn Sanchez, académica de la Escuela de Nutricion y Dietética de la UDLA.
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explica Evelyn Sanchez, académica de la
Escuela de Nutriciony Dietética de Universidad
de Las Américas.

Sin embargo, Catherine Escobar, gerente
Comercial de la cadena El Carnicero, indica
que, ademas, el precio conveniente es un
factor que incide que en que estos tipos de
carne sean preferidos por los consumidores.
“Con el contexto de incertidumbre econd-
mica actual provocado por la pandemia, baja
el dinero disponible para la compra de car-
nes de precios mas elevados y la gente se va
cambiando de vacuno a cerdo, de cerdo a
pollo, es una tendencia general que se ha
visto en épocas de crisis social”.

En tanto, otra de las carnes blancas que es
altamente consumida son las aves y en espe-
cial la carne de pollo, principalmente porque
es un alimento asequible y se puede prepa-
rar de las mas diversas formas. Cuando una
persona come pollo o aves esta incorporan-
do aproximadamente 23 gramos de protei-
nas por cada 100 gramos.

El pollo es muy recomendado para adul-
tos mayores ya que su valor proteico ayuda
a la musculatura que se va perdiendo con la
edad. Asi también, para bebés y nifios que
estan en plena etapa de crecimiento ya que
el aporte de nutrientes como el zinc ayuda a
un desarrollo saludable.
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PREPARARLAS?

De acuerdo a Evelyn Sanchez de la
UDLA, la mejor forma de preparar las
carnes blancas es al vapor, a la cace-
rola o al horno y retirando la piel, evi-
tando apanarlas o freirlas en exceso.
Para condimentar, se pueden afiadir
multiples especias que resalten su
sabor como eneldo, orégano, ajo,
romero, entre otras, con vegetales
frescos y una cantidad minima de sal,
respetando ademas las porciones de
consumo recomendadas.

En tanto, para un buen sandwich el
corte perfecto de cerdo es el lomo
centro, especialmente para preparar
el tradicional lomito. Para la parrilla,
ellomoy la pulpa de cerdo son los
indicados. Como consejo, cocinarlo
a fuego lento para que mantenga su
sabor y jugosidad.
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