EDITORIAL

¢Qué vamos a comer?

Definitivamente el tema de moda en salud es la pronunciaciéon de la OMS acerca de la
ingesta de carnes rojas y embutidos y su relacién con el cancer colorrectal. Pero realmente esta
aseveracion no es nueva. La estamos oyendo desde nuestros abuelos y padres y de los médicos
naturistas. Y eso que en tiempos pasados la carne roja, en la que se incluye la carne de vaca, de
cerdo, de ternera, de cabra, de cordero y de caballo —hay sitios donde se come corrientemente esta
ultima—, era diferente a la actual, por el tipo de alimentos que comian estos animales, antes de
comérnoslos nosotros. En efecto, hoy dia se ha agravado el problema; es muy diferente la carne
cuando el animal pasta y come natural, que cuando es levantado con cereales o comida artificial,
como es el caso de la carne de res, la de cerdo y la de todas las aves. No obstante, la carne argentina
sigue siendo la mejor porque por ley los animales tienen que pastar, caminar poco y ademas de tener
sus cuidados veterinarios, tomar la mejor agua y comer poco o ningun concentrado.

Los autores de la revision de mas de 800 estudios —22 expertos de 10 paises diferentes—
clasificaron el consumo de carne roja como ‘probable carcindégeno para humanos’ (grupo 2A),
basados en la evidencia limitada de que su ingesta provoca cancer y una fuerte evidencia
mecanicista que apoya dicho efecto carcinégeno. Asi, los cientificos concluyen que cada porcion
de 50 gramos de carne procesada consumida a diario aumentan el riesgo de cancer colorrectal en
un 18%. Los resultados se publicaron en The Lancet Oncology.

Pero, ¢por qué aumenta el riesgo de cancer el consumo de carnes rojas o de embutidos?

La carne se compone de varias sustancias, como el hierro hemo, que se utiliza para crear
glébulos rojos. Pero también puede contener sustancias quimicas que se forman durante su
procesamiento o su coccion. Por ejemplo, entre los productos quimicos cancerigenos que se
generan durante el procesamiento de carne se incluyen compuestos nitrosos e hidrocarburos
aromaticos policiclicos. La cocciéon de la carne roja o procesada también produce aminas
aromaticas heterociclicas, asi como otros productos quimicos que incluyen hidrocarburos aroma-
ticos policiclicos, que, ademas, se encuentran en otros alimentos y en el aire contaminado. No
obstante, a pesar de que algunos de estos productos quimicos son carcinégenos conocidos o
sospechosos de serlo, los expertos todavia no comprenden completamente como se incrementa el
riesgo de cancer por este tipo de carne.

Bueno, ila desesperacion cunde en la poblacion! ¢Qué es lo que vamos a comer entonces?, se
pregunta la poblaciéon carnivora del planeta, que creo es una gran mayoria.

Para colmo de males, este estudio se extendio a la carne procesada, definida como aquella carne
que ha sido transformada a través de la salazén, el curado, la fermentacion, el ahumado, u otros
procesos para mejorar su sabor o conservacion. Todos los embutidos producto de la vida moderna
donde no se cocina sino que se come lo que se puede conseguir y digerir rapido. Todo lleno de
quimicos, preservantes, saborizantes y trasnformantes. Ejemplos de carnes procesadas incluyen
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salchichas, jamoén, carne en conserva, cecina o carne seca, asi como carne en lata y preparaciones
y salsas a base de carne.

Este nuevo anuncio en cuanto a la frase antigua de que «nosotros somos lo que comemos» solo
nos debe poner en guardia y a pensar en no dejarnos llevar por la locura del desenfrenado ritmo
de vida al que nos somete la increible velocidad con la que corre la ciencia, la tecnologia, y la
competencia para sobrevivir o morir. {Calidad de vida ante todo! jQue facil un pedazo de carne
3 minutos a la plancha o cortar un embutido en rebanadas y listo!

Posterior al anuncio y a la fanfarria que produjo, la OMS salié a decir que no habia dicho que
no comieran carne. Solo que comieran mas poco. Que si nos comemos 50 gr diarios no es nada;
que nos comiéramos 133 gr 3 veces por semana: suficiente; y el resto pollo, pavo, pescado.

Pero en el fondo lo que debemos dejar en nuestra mente es que definitivamente esta
comprobado que la ingesta de frutas y verduras —el plato de comida sano es multicolor— es la mejor
decision de estilo de vida, con el cual podemos, si le agregamos granos, suplir todos nuestro
requerimiento alimentario incluyendo principalmente proteina, vitaminas, minerales y
oligoelementos. La carne la podemos dejar para celebrar, como lo haciamos cuando estdbamos
pequenos, los de nuestra generacion.

Y debemos dejar todo lo procesado —incluyendo las bebidas, la comida «chatarran—, no para no
morir, ni siquiera para hacerlo antes de tiempo, sino para vivir plenamente con buena calidad de
vida, tan desenfrenada como la tecnologia, la ciencia, la medicina.

Pero, ¢debemos dejar de comer carne? Desde la OMS dejan claro que comer carne tiene
beneficios para la salud. Sin embargo, «muchas de las recomendaciones nacionales aconsejan a las
personas limitar el consumo de carne procesada y carne roja, ya que ambas estan vinculadas a un
mayor riesgo de muerte por enfermedades del corazon, diabetes y otras patologias ».
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