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Los expertos consideran que no se debe “demonizar” el consumo de carnes a la esperanza
rojas y procesadas, pero si controlar y limitar su consumo ya que su abuso
puede aumentar el riesgo de cancer colorrectal como ha alertado la
Organizacion Mundial de la Salud
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Para el presidente de la Sociedad Espafiola de Dietética y Ciencias de la Alimentaciéon
(SEDCA), Antonio Villarino, las carnes rojas y procesadas deben limitar su consumo,
moderado, a dos o tres veces por semana, aunque cree que la alerta de la OMS no reporta S
ninguna novedad.

“Se crea alarma social y dafio para la industria”, ha sefialado el experto en relacidn al estudio Grado en

de la Agencia Internacional de Investigacion sobre el Cancer que concluye que cada porcién |ngen|er|a
de 50 gramos de carne procesada a diario aumenta el riesgo de cancer colorrectal en un 18%. Informa'tica
“Son conclusiones que ya sabiamos: la carne roja, si abusamos, es un promotor de segundo

nivel del cancer a medio y largo plazo. Y la carne procesada, que utiliza conservante como los 100% ONLINE

nitritos, es un promotor de primer nivel, pero todo depende de las cantidades”, ha
manifestado.
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En opinidn de Villarino, “en Espafia se abusa del chuletén, del cordero asado, de los
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embutidos... pero también de las salchichas, de las hamburguesas...porque son baratas y
faciles de comer. El problema esta en los nifios y mds aquellos que rechazan el pescado”.

Para el nutricionista, una excepcion de carne procesada, por la curacion, es el jamon serrano
“que tiene mas bondades que desventajas”.

Recomienda una dieta equilibrada y variada ya que se puede descontrolar si se toma
diariamente carnes rojas y embutidos. “Todo suma y no nos damos cuenta, hay que limitar la
ingesta.

Una dieta rica en frutas y verduras

La jefe del Servicio de
Endrocrinologia de la Fundacion
Jiménez Diaz, Clotilde Vazquez,
coincide con el presidente de
SEDCA en que “si demonizamos la
carne y los embutidos no vamos a
tomar hierro, ni vitamina B-12, ni
vitamina D y podemos tener
carencias nutricionales”.

Para la doctora, lo razonable es
consumir carne roja dos o tres
veces a la semana, pero eso si
junto a cinco raciones diarias de
frutas, verduras y hortalizas, “una
dieta rica en fibray en
antioxidantes que es lo que no
protege frente al cancer”.

EFE/Marimer Codina

Los embutidos con menor frecuencia sobre todo si existe colesterol o sobrepeso.

En su opinion, la dieta de los espafioles abusa de las carnes rojas y procesadas. “Sobre todo la
de aquellos que eliminan los hidratos de carbono (pan, pasta, arroz, legumbres, patata...) y
hace mal porque toma mas proteinas y carnicos de lo que toca”.

Clotilde Vazquez considera que el enunciado de la OMS es “demasiado alarmista” y carece de
informacion positiva, como decir que la dieta mediterranea protege frente al cancer. “Que los
nitritos, ahumados o el exceso de grasas saturadas favorece el cancer de colon es ya
conocido”.

Que no cunda el panico

El doctor Gonzalo Guerra Flecha, especialista en aparato digestivo y jefe de la Unidad de
Céncer de Colon del Centro Médico Quirurgico de Enfermedades Digestivas de Madrid,
coincide con los otros expertos en rebajar la alarma social creada por la OMS.

“Que no cunda el panico” porque estas carnes sean responsables del cancer de colon. “Qué
es lo que lo produce, no lo sabemos” pero si ha pedido a las autoridades sanitarias que
promuevan investigaciones para ver el efecto que los conservantes de las carnes procesadas
pueden tener en el organismo humano.

Segun este doctor, “comer mucho de cualquier cosa no es bueno, por eso nuestra
alimentacidn debe estar basada en la polivariedad en las medidas adecuadas: no tomar mas
de 3 0 4 veces carne a la semana, pero tampoco embutidos, ni pescado...”.
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