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1. éEL SER HUMANO ES VEGETARIANO POR NATURALEZA?

d La incorporacion de la carne (PROTEINA) en The humantineage .
la dieta del ser humano jugdé un papel MR EH
importante en el desarrollo del cerebro. X

1 Este estudio contradice que el ser humano
sea exclusivamente vegetariano.

QElI fuego no fue fundamental para Ia
evolucion humana, si en cambio, el

procesado mecanico de la carne.

S p =
© 2005 Encyclopaedia Britannica, Inc.

 “

Impacto de la carne y las técnicas de procesamiento de
alimentos en el Paleolitico Inferior en la masticacion de ‘ OMNIVORO
los humanos, Zink & Lieberman. Nature 1-4 (2016) OMNI= todo+ VORUS=come
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2. (LA CARNE TIENE MUCHAS HORMONAS?

Report for 2019 on the results from the monitoring of efs a —
veterinary medicinal product residues and other substances European Foud Sateny Authort
in live animals and animal products

De todas los sustancias prohibidas en la UE (medicamentos de uso veterinario, contaminantes,
residuos o sustancias ilegales) de un total de casi 400,000 muestras solo hubo 1,191 0 0.32%
gue se superaban alguno de los limites establecidos por normativa o no conformes (NC).

Grupo A (de 102,536, solo 0.31% no conformes, es decir 326 muestras)

A1: Estilbenos y derivados (100% conformes)
A2: Agentes antitiroideos (0.58% NC) * alimentacién cruciferas
A3: Esteroides (0.55% NC) *produccién endégena

A4: Lactonas (0.11% NC)
A5: Beta-agonistas (100% conformes)

2y Yy N Y=
; /" “". ‘\ 4 "J / ,.‘ ’_ X’;‘;
.. ® » o UNIVERSIDADE
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3. ¢LA CARNE TIENE MUCHOS ANTIBIOTICOS?

Report for 2019 on the results from the monitoring of f
veterinary medicinal product residues and other substances e Sa < ]
in live animals and animal products

Del grupo de antibacterianos B1 que incluye antibiéticos (betalactamicos, tetraciclinas,
aminoglucoésidos, sulfamidas y quinolonas).
De un total de 104,367 hubo 150 NC (0.14% NC)

Wild game- 11

Wild game-

Sheep/goats- [ 6493 055
Sheep/goats- =

Rabbits- [| 560
Rabbits- ==

Poultry- N 1715 Poutry- 0%
Pigs- I 7012 pige. 098
Milk - [ osss Wit T
Horses- lss2 . | La mayor frecuencia
Honey SEEEES m I se dio en miel (0.8%)
Farmed game- |209 . . .
” Farmed game- &— seguida de bovinos
ggs- M 5426 Bogr
Bovines- NG 100 Bojjz:- 025 (0.25%)
Aquaculture- [l 1784 Aquaculture- %41
0 10000 20000 30000 40000 ! . ‘
Number of targeted samples analysed o 57 No1no-comp|iant samz[()]IeS
Numero de muestras analizadas y porcentaje de no conformes por categoria animal o producto ' ' S ( :
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4. ¢(LA CARNE TIENE MUCHOS RESIDUOS VETERINARIOS?

»
Report for 2019 on the results from the monitoring of N efs a
veterinary medicinal product residues and other substances ﬂ
in live animals and animal products e

Del grupo de otras medicamentos veterinarios B2 que incluye antihelminticos (B2a),
anticoccidios (B2b), carbamatos y priretroides (B2c), sedativos (B2d), antiinflamatorios no-esteroideos (B2e).
De un total de 121,965 hubo 121 NC (0.1% NC)

B2a-

B2b-

B2c-

B2d-

B2e-

B2f-

0 10000 20000 30000 40000 0.00 0.05 0.10 0.15 0.20 0.25
Number of targeted samples analysed % Non-compliant samples

Numero de muestras analizadas y porcentaje de no conformes por tipo de medicamento
19 de noviembre de 2022
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5. éLA CARNE TIENE MUCHOS CONTAMINANTES AMBIENTALES?

.

Report for 2019 on the results from the monitoring of N efs a
veterinary medicinal product residues and other substances ﬂ
in live animals and animal products e

Del grupo de contaminantes ambientales B3 que incluyen organoclorados como PCBs (B3a),
organofosforados (B3b), elementos quimicos como Cd, Pb, Hg y Cu (B3c), micotoxinas (B3d) tintas (B3e) y
otros (B3f).

De un total de 46,490 hubo 654 NC (1.27% NC)

Metales
.. | - >  pesados
()
(4.21%)
B3d- 4
B3e- ._198_|
B3e- -1475
B3f R
0 1 2 3 4
0 5000 10000 15000 % Non-compliant samples

Number of targeted samples analysed

Numero de muestras analizadas y porcentaje de no conformes por tipo contaminante
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5. éLA CARNE TIENE MUCHOS CONTAMINANTES AMBIENTALES?

Persistent
Organic .
Pollutants Plaguicidas organoclorados, OCPs
POPs: Contaminantes organicos Bifenilos policlorados, PCBs
persistentes Hidrocarburos policiclicos aromaticos PAHSs

v Ubicuos y ampliamente diseminados

v Compuestos altamente resistentes a la degradacion y se van
bioacumulando. Lipoéfilos ()

v’ La ingestion de alimentos contribuye en mas de un 90% a la exposicién a /7%
este tipo de contaminantes, especialmente con alimentos de origen animal
(carne, pescado, leche)

v Potencialmente cancerigenos

- -

Menor

Las producciones ecologicas que alimentan acumulacion

al ganado con forrajes iensos libres de pesticidas, insecticidas de
J JeSyP P contg?m,i?nfgntes ‘ l( :
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5. éLA CARNE TIENE MUCHOS CONTAMINANTES AMBIENTALES?

- . H 100 - - ] ]
sl B Besf | Chicken  : Lamb Beef | Chicken  Lamb
s ns
m- r
1500 = :
= - m : T
E E = :
2 60 - :
g8 &g e » g :
gy ™ i 1 IR R B
"4 ] (7] :_ _—
g _E 405 £ £
E : : = g : [ :
: i . : = 104 ;
s10- i i | :
* : ! é 20- E : 5.
a T T ; L T 1 T T a ’ ' ' ) ' ’ ’ ’ a T T .:'_ E T t T T
Conv. Org. Conv. Org. Conv. Org, e =i e S S Conv. Org. Conv. Om. Conv. Orp.

Rodriguez Hernandez et al., 2015, Envirom Sci Pollut Res (n=76)

» No se encontraron diferencias significativas entre productos procedentes de ambos sistemas de
produccion. Incluso en algun caso (cordero para OCPs) fueron mas altos en produccién ecoldgica

» Este estudio demostré que los POPs son ubicuos y la exposicion para el ser humano es dificil de
evitar independientemente del tipo de produccion.

. UNIVERSIDADE
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6. (LA PRODUCCION DE CARNE CONTAMINA?

En 2006 un informe concluia que el ganado producia mas GEIl que todos los tipos de transporte juntos.

Esta conclusion era erronea porque se utilizaron métodos diferentes para evaluar el ACV para el ganado y para
los medios de transporte. Pero recibié gran cobertura mediatica y todavia muchos articulos de opinion empiezan
con esta conclusion. La realidad es bien diferente:

Agencia de Proteccion Ambiental de USA, |as principales fuentes de emision de GEl en USA en 2018

<

Total U.S. Greenhouse Gas Emissions

Del cual un 4% corresponde a la ganaderia.

by Econ~mic Sector in 2018

[Agriculture i i .
La ganaderia produce mas gases contaminantes que el transporte

10%
%

Commercial &
Residential
12%
Transportation

28%

|
. P 12 AR G S Eaiiis
Informe FAO Ano 2006 .. ...
29 Noviembre 2006 | Cambio climatico y medioambiente
El sector ganade era mas invernadero, alrededor de 18% mas medido en su equivalente en diéxido de NONICIESREEACIONADAS,
carbono (C02), ector del 16 un informe divulgado hoy por la Organizacion de las Naciones Unidas
i S = {Cudnto le cuesta una UNIVERSIDADE
hamburguesa al medio
jente? DE SANTIAGO
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https://www.epa.gov/ghgemissions/inventory-us-greenhouse-gas-emissions-and-sinks

6. (LA PRODUCCION DE CARNE CONTAMINA?

27% GEI| Generacion de Electricidad
19 de noviembre de 2022

28% GEI Transporte; Los Angeles 22% GEI Industria

industrializados

En el pais mas industrializado del mundo
(USA). Légicamente aumenta en paises menos
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6. (LA PRODUCCION DE CARNE CONTAMINA?

GASES w CARNE

DE EFECTO

INVERN o Datos en Espana del
IBUCION Ministerio Transicion
CTIVIDADES Ecolégica.

(o]
RTE IND E
[+
’)é *MES ' . Madrid tiene pocas vacas
s Y UCTOS RIA

Fuente: Inventorio Nacional de Gases de Efecto Invernadero.
Marzo 2020. Ministerio para la Transicién Ecologico y el Reto Demografico

La FAO estima un 14,5% de GEIl asociadas a la ganaderia a nivel mundial. Pero la ganaderia no se
puede comparar con el transporte en términos de contaminacion.

UNIVERSIDADE
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6. (LA PRODUCCION DE CARNE CONTAMINA?

Datos de satélite confirman una disminucién en las emisiones de didxido
de nitrégeno durante COVID-19 pandemia en Espana

-

10-14 Marzo 2020 15-20 Marzo 2020

E -w

-

Elena Sanchez-Garcia; UPV-CTF
Sentinel-5P (Copernicus, ESA)

Fuente: Agencia Espacial Europea (ESA)

ESTADO DE
ALARMA

Medidas urgentes
en movilidad y transportes

-

oY
s -,
o5
A
ey g

- e

Quema de
combustibles
fésiles y
coches/camiones
en el transporte.
La disminucion
de NO, fue muy
significativa

‘Fabulas y verdades en torno al medio ambiente’ Las sociedades asumen muchas fabulas que se

Joaquin Goyache ‘ incluyen en el acerbo popular pese a su U S C

inconsistencia cientifica

19 de noviembre de 2022
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6. (LA PRODUCCION DE CARNE CONTAMINA?

El problema del cambio climatico es multifactorial. Un estudio reciente (2018) indica que si todos los
americanos eliminase todas las proteinas animales de su dieta las emisiones de GEIl se verian
reducidas en un 2,6%

Hay margen de mejora para obtener producciones ganaderas mas eficientes y sostenibles, pero no
criminalizar a la produccién ganadera.

O Unificar los criterios de medida de GEI en los calculos de ACV de productos/producciones desde
origen hasta su final

O Separar las producciones intensivas de las extensivas cuando se hacen los calculos

v" ¢ Que ocurriria si abandonamos la ganaderia en su totalidad como abogan algunos, especialmente la
extensiva? Segun la FAO cerca del 70% de las tierras agricolas del mundo solo pueden ser
utilizadas como tierras de pastoreo para ganado rumiante

v ¢ Cuando ardiese la biomasa generada por el no control de la vegetacién cuantos GEI se producirian
de golpe?

v' i;Cuantos millones de puestos de trabajo se perderian, especialmente en paises en vias de

desarrollo? U S C

UNIVERSIDADE
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http://www.fao.org/3/a-i3437e.pdf

6. (LA PRODUCCION DE CARNE CONTAMINA?

Los sistemas ganaderos, actualmente ocupan un tercio de la superficie terrestre y
representan mas de la mitad del PIB agricola mundial.

9,800 millones de habitantes se estiman para 2050+ Cambio climatico+
industria ganadera y RESTO INDUSTRIAS sus impactos en aire, agua y
tierra. 447 <

Billiens

25 Asia
/ Continentes de
2 / crecimiento positivo
15 , (Paises en desarrollo)
/ / Africa
1 //l

S Crecimiento estatico /decrecimiento

1965 1970 1975 1980 1985 19920 1995 2000 2005 2010
B Asia M Africa M Americas " Europe M Oceania

Source: Based on FAOSTAT data. ‘ ' : ; ( :
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6. (LA PRODUCCION DE CARNE CONTAMINA?

DIFERENCIAS ENTRE SISTEMAS EXTENSIVOS E INTENSIVOS EN TERMINOS DE CONTAMINACION

SISTEMAS EXTENSIVOS
v Gestion del territorio y fuente de alimentos en economias domesticas

v Conservacion del habitat y biodiversidad (razas autdctonas) Ballance neto
v' Secuestro de carbono y reciclar otros GEI bajo o neutro
v No emiten diéxido de carbono de GEl

v Control de la vegetacion e incendios

SISTEMAS INTENSIVOS

O Emisiones ligadas al cambio del uso del suelo, gestion de purines y fertilizantes para cosechas para
fabricar piensos

O Competencia con el 30% suelo fértil para alimentacion humana

O Uso exclusivo del suelo tanto explotacion como terrenos cultivo

O Impactos en agua y suelo (huella hidrica y eutrofizacion en suelo)

W m
Are livestock

always bad
for the planet?

¢ El ganado siempre es malo para el planeta?
Repensar el debate sobre la transicion proteica y
el cambio climatico (Houzer and Scoones, 2021).

UN]®
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IMPACTO CRISIS 2007-2008 EN HABITOS DE CONSUMO
EN ESPANA

(Esteve-Llorens et al., 2020)

@ Dairy Meat [ Seafoo B Beverages 0 Others

TPO (2008) TP1(2010) TP2 (2013) TP3 (2017)

o 20%
24% e 21%
27% ‘ »
7% ’
7 |

6% —
h / 9 ‘9
14% 14% 34% 14%

970 951

kg CO 2eq-inhabitant"-year"I

7%
33% 13% 31%

36%

Distribucion de la huella de carbono en diferentes categorias de alimentos durante cuatro periodos entre 2008 y 2017

TPO=2008 primeros sintomas del retroceso econémico

TP1=2010 uno de los afios mas duros de la recesién econdmica en Espana
TP2=2013 el desempleo alcanza su tasa mas alta

TP3=2017 el desempleo sigue aumentando

O Un descenso en la huella de carbono no significa siempre tomar una dieta mas saludable,
porque se esta perdiendo adhesion a la dieta Mediterranea (aceite de oliva, frutas y legumbres) y
aumentan el numero de compras de bebidas azucaradas, golosinas, snacks y alimentos procesados.

UNIVERSIDADE
DE SANTIAGO
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IMPACTO CRISIS 2007-2008 EN HABITOS DE CONSUMO
EN ESPANA

—~ (Esteve-Llorens et al., 2020)

©w
o
©

©w
~
o0

©
w

~l

)

©

[N
o

ka-?
w
o -
BN w

Beef cost (€-kg

o @
o ©
w

(NS]
Beef consumption (kg-inhabitant'-year')
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2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017

I Beef cost ==@==Beef consumption

O El consumo de carne de vacuno en Espana disminuyd de 8 kg/hab. a menos de 6 kg/hab. (Un 25% entre
2008 y 2017). Otros tipos de carne (cerdo y pollo) solo un 10%.
O Hay una fuerte correlacidon entre del consumo y el coste.
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8. ¢SON SEGUROS LOS MATADEROS?

Natural (N) > | Experimental (E)

—> | Ambos (N y E) Sin registro de transmisién (hasta el momento)

A

Pangolin?

SARS-Cov-2 *
Murcielago? §

Adaptado de (Hossainet al.,
2020) (OlEb, 2020)

*animales mantenidos juntos con
otros infectados

[ J
Humano II (\
(3 ?
Mono
[ 4

w Visén > Visdn a/

' Perro \”‘
Humano [

Gato Gato*

Hurdn Huron* n
=l .
J!l “

Animales

oy of

Vacunos, Cerdos, Pollos, Caballos, Ovejas,
Cabras, Conejos y Peces (y sus productos) ” ”é )’

\

Tigre

—

(Vargas-Ramella et al., 2020)
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8. ¢SON SEGUROS LOS MATADEROS?

O De acuerdo a la ESFA, FAO/OMS no hay ninguna evidencia cientifica
de trasmision del SARS-CoV-2 a través de los alimentos

El brote de coronavirus del matadero de
Alemania infecté en un radio de ocho
metros

El factor de reproduccion se disparé precipitado por las Las normas de distanciamiento fisico habituales, que

bajas temperatura de las instalaciones y el contemplan un minimo de 1,5 o hasta 3 metros, fueron
funcionamiento del sistema de aire acondicionado insuficientes y produjeron 2.100 positivos
©000A
BERLIN - VIERNES, 24/07/2020 - 11:27
LA CRISIS DEL CORONAVIRUS >
E DIRECTO llla y Aimeida recomiendan a los madrilenos "limitar la movilidad a lo imprescindible” ®

Los mataderos, en el epicentro de los brotes del virus

Espana tiene contagios en empresas de Huesca y Lleida, pero la preocupacién por las condiciones

laborales es mundial .
. . etectado un brote de cor@navirus en
00 =

IO,
SEVILLANO W EUROPA PR 220 - 11:23H f ¥ &

okdiariog

MADRID CATALUNA PAISVASCO ANDALUCIA COMUNIDAD VALENCIANA  GALICIA  CASTILLAY LEON MAS COMUNIDADES

RESTRICCIONES MADRID_Buscador de calles confinadas; aumentan las zonas basicas de salud con mayor incidencia ®

\
Y
)

/
P

SENA

bromea con los brotes en
mata e ser todos vegetarianos» ONTvERSIDADE

DE SANTIAGO
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8. ¢SON SEGUROS LOS MATADEROS?

Segun el CDC de Atlanta en abril 2020 se cerraron 115 mataderos y salas de despiece en 19 estados, donde
un 3% de los trabajadores fueron infectados para evitar las aglomeraciones de las personas no por la
trasmisidn de los productos carnicos (Dyal et al. 2020).

v Los mataderos son lugares ideales para la transmisiéon y supervivencia del virus por
factores relativos a las condiciones de trabajo y a las personas

v SARS-Cov-2 se transmite mejor a bajas temperaturas

v Alta humedad ambiental + perdida de calor latente de las canales produce neblina
(contagio por aerosoles)+ presencia de plumas, heces, etc

v Empleo exhaustivo de agua para limpieza de superficies

v Superficies metalicas aumentan la supervivencia

v Dificultad de mantener la distancia de seguridad en la cadena

v" Alto nivel de ruido que hace que se hable alta, aumentando la dispersion en el aire

v Nivel socioecondmico de los trabajadores (emigrantes) y condiciones de alojamiento

v’ Trabajadores mas jovenes y mas propensos a ser asintomaticos

Middleton et al., 2020 UN@®
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8. ¢SON SEGUROS LOS PRODUCTOS CARNICOS?

O La contaminacion de productos carnicos se puede producir durante el sacrificio y el despiezado,
PERO SOLO si fallan la normas higiénicas.
O Los productos carnicos se cocinan lo que nos protege contra el virus y otros patégenos

PERO Las alertas sanitarias cambian las percepciones de los

consumidores y les lleva a percibir los alimentos ecologicos
como mas naturales y saludables.

W~ ¢, QUE HACER? Seguir recomendaciones de los CDCs sobre Evaluacion de

'/<J\ riesgos en las instalaciones y en sus trabajadores

e

s L

1. ESTRUCTURALES 2. OPERACIONALES 3. SOCIOCULTURALES

ADAPTACION DE LAS NORMAS HIGIENICAS Y HACCP U S C
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9. ¢(DEBEMOS ELIMINAR LA CARNE DE LA DIETA?

Valor nutricional de la carne. Elemento esencial en la dieta, ya que proporciona a
nuestro organismo gran cantidad de nutrientes .
|

H 0]

>N—C—Cf
I OH
H

» Aporta una buena relacion de aminoacidos esenciales en comparacion con los vegetales
» Aportan acidos grasos esenciales (linoleico y linolénico) y CLA

» Fuente de vitaminas A, B1, B y B4, (exclusiva de animales) Ho

» Fuente de micronutrientes (1%) como Fe, Se, Zn, Py K y en alta BIODISPONIBILIDAD

» Fuente de compuestos bioactivos (L-carnitina, carnosina y anserina, taurina, acido lipoico,
etc) 3

L-CARNITINE

| MAXIMUM STRENGEH |
800STS ENES rABOLIS
RAPID WOR OVERY

UNIVERSIDADE
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9. ¢(DEBEMOS ELIMINAR LA CARNE DE LA DIETA?

Otros aspectos positivos de la carne fresca son: ‘Health Food’ | Healthy Food
* Bajisimo nivel de carbohidratos o

uuuuuuu
RAI

No contiene sal
No contiene alergenos
Péptidos bioactivos

O >
g ALERGENOS
O

7 teaspoons of sugar per 0 teaspoons of sugar per
100g 100g

@sweet davidg

No hay
alérgenos en
productos

Listado de los 14 alergenos de , .
declaracion obligatorio en la UE carnicos frescos l l S ( :

) UNIVERSIDADE
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9. ¢DIETA ANIMAL vs. DIETA VEGETAL?

v" 90% Absorcion
v' 95-100% Digestibilidad
v" Alto valor bioldgico

!

v" No carbohidratos

v" Vitaminas B (B6 y B12)
v' Colesterol

v' Exceso de grasa

v' Grasas saturadas

19 de noviembre de 2022

PROTEINA

“EQUILIBRIO

v 60-70% Absorcion

v" 85 Digestibilidad

v" Presencia de aminoacidos
limitantes

!

v" Ricos en fibras

v" Fuente de antioxidantes
v" Mg, acido félico

v Pocas grasas

v" No contiene vitamina B12

UN@®
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10. TERROR A LA GRASA

LO QUE SE SABE (se estan reevaluando muchos datos y
afirmaciones con metaanalisis en los ultimos 5-10 afos)

LO QUE NO SE SABE

Enfermedades

PERO NO PRESENTA DUDA cardiovasculares??

INGESTA DE GRASA —_— S
SATURADA VEGETAL O obrepeso
ANIMAL Obesidad

) UNIVERSIDADE
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10. TERROR A LA GRASA

GRAGSA (Funciones fisiolégicas)
“1. Fuente de Energia, 2. Protege 6rganos. 3. Forma parte de las
membranas celulares, 4. Regula hormonas y vitaminas A, D, Ey K”.

ABSOLUTAMENTE
ESENCIALES PARA
LA VIDA

Para las células, especialmente las del cerebro (segundo almacén de
grasa de nuestro organismo). Muchos acidos grasos son esenciales. El

colesterol también entra dentro de esa categoria de esencial.

UNIVERSIDADE
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10. TERROR A LA GRASA

-SATURADOS (sin doble enlaces, animales terrestres, coco y palma)

-MONOINSATURADOS (un doble enlace, familia omega-9 aceite de oliva)
-POLINSATURADOS (mas de un doble enlace familia omega-3 animales acuaticos, algas, linaza,
chia, familia omega-6 maiz, girasol, colza, soja)

Recomendaciones nutricionales (diarias) OMS (2018)

Componentes Grasa Porcentaje
Total Grasa <15-30
SFA <10

n-6 PUFA N <5-8

n-3 PUFA <1-2
acidos grasos Trans <1

P:S relacién >0.4-0,5
n-6 : n-3 relacion <34

UN]®

19 de noviembre de 2022

UNIVERSIDADE
DE SANTIAGO
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11. ¢EL CONSUMO DE CARNE PRODUCE CANCER/ECV?

??
CANCER

I GRASA SATURADAS 2>
ECV

Controversia entre las distintas investigaciones

1 Aislar bien los efectos y cohortes
Controlar otros aspectos de la dieta (carbohidratos refinados)
Estilo de vida saludable (deportista, sueno, estrés)

Predisposicion genética/Nutrigenética

D O D O

Tipo de estudios: Experimental (modelos animales, clinicos, con ciegos
vs. No Experimentales (epidemiologicos, observacionales, meta-

analisis) U S C

19 de noviembre de 2022 EERATAr Ol
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11. ¢EL CONSUMO DE CARNE PRODUCE CANCER/ECV?

2019

Unprocessed Red Meat and Processed Meat

Saturated Fat Hypothesis: Consumption: Dietary Guideline
Fact or Fiction Recommendations From the Nutritional
Recommendations (NutriRECS) Consortium =

By Dr. Gerald P. McNeill
May 2014

PhD B Jatkar, MSc, Mi A y Robin W.M. Verr View all authors <

Author, Article and Disclosure Information

https://doi.org/10.7326/M19-1621 Eligible for CME Point-of-Care @

Abstract J§ PDF Tools * Share
\

2018

REVIEW ARTICLE

Year : 2018 | Volume : 10 | Issue : 1 | Page : 3-8 ‘= Sections

The dietary fat—heart disease hypothesis: An ongoing debate
Nasr Anaizi
Department of Physiology, Faculty of Medicine, University of Benghazi, Benghazi, Libya

Mata ~f \NMah Diodhlicatinn D29 lan_2N1R

Journal of the American College of Cardiology

Volume 76, Issue 7, August 2020 2020 A~ PDF Article
DOI: 10.1016/).jacc.2020.05.077

JACC STATE-OF-THE-ART REVIEW

Saturated Fats and Health: A Reassessment and Proposal for Food-Based

Recommendations
JACC State-of-the-Art Review

Arne Astrup, Faidon M;lgk(')s:, Dennis M. Bier, J. Thomas Brenna, Marcia C. de Oliveira Otto, James O. Hill, Janet C King, UNIVERSIDADE
) DE SANTIAGO

19 de noviembre de 202z .\ qrow Mente, Jose M. Ordovas, Jeff S oK. St suf 2 - s
Andrew Mente, Jose M. Ordovas, Jeff 5. Volek, Salim Yusuf and Ronald M. Krauss DE COMPOSTELA




11. ¢EL CONSUMO DE CARNE PRODUCE CANCER/ECV?

- heallhlne 1. Hooper et al., 2015
2. De Souza et al., 2015
3. Siri-Tarino et al., 2010
R el 4, ChOWthl'y et aI., 2014
5 Studies on Saturated Fat — Time to o 5. Schwab et al., 2014

Retire the Myth?

RESEARCH

ESBR orenAccess  |ntake of saturated and trans unsaturated fatty acids and risk of
@ all cause mortality, cardiovascular disease, and type 2 diabetes:
systematic review and meta-analysis of observational studies

Ruszell | de Souza,' =14 Andrew Mente, 23 Adriana Maroleanu,” Adrian | Cozma, b
Vanessa Ha,> ** Teruko Kishibe," Elizabeth Uleryk,” Patrick Budylowski * Holger Schinemann,-*
|oseph Beyena,-! Spnia S Anand'- 250

Incluyeron 73 estudios, con 90,500-339,000 participantes para cada criterio
(Enfermedades del corazdn, derrame cerebral, diabetes tipo 2 y muerte por
enfermedad cardiovascular)

) UNIVERSIDADE
19 de noviembre de 2022 DE SANTIAGO
DE COMPOSTELA



11. ¢EL CONSUMO DE CARNE PRODUCE CANCER/ECV?

RR= incidencia acumulada en expuestos/incidencia acumulada en no expuestos

Outcome No of studies  No of events Risk ratio Relative risk P Py F CHD=enfermedades coronarias
M HH 0, 0/ 0, .
/comparisons /participants (95% CI) (95% Cl) (%) CVD=enfermedades cardiovasculares
All cause mortality ~ 5/7 14 .090/99 906 ~— 0.99(0.91t01.09) 091 0.17 33
CHD mortality 11/15 2970/101 712 i 1.15(0.97to 1.36) 0.10 <0.001 70 No aumenté el RR en nin una
CVD mortality 3/5 3792/90 501 —a— 0.97 (0.84t01.12) 0.69 0.29 19 g
CHD total 12/17 6383/267 416 —— 1.06 (0.95t01.17) 0.29 0.02 47
[schemic stroke 12/15 6226/339 090 —— 1.02 (0.90to 1.15) 0.79 0.002 59
Type 2 diabetes 8/8 8739/237 454 = 0.95(0.88t01.03) 0.20 0.61 0
0 0.5 1.0 1.5 2.0
Saturated fats Saturated fats
protective harmful v
Outcome No of studies  No of events Risk ratio Relative risk P Ppret 12
/comparisons /participants (95% CI) (95% CI) (%)
R Grasas trans aumentan el RR
All cause mortality  2/2 2141/20 346 —_— 1.34 (1.16 t0 1.56) <0.001 0.07 70 > de todas |as causas de
CHD mortality 5/6 1234/70 864 —_—— 1.28 (1.09t0 1.50) 0.003 0.66 0 .
CHD total 6/7 4579/145 922 —— 1.21(1.10t01.33) <0.001 043 0 mortalldad
Ischemic stroke 3/4 1905/190 284 1.07 (0.881t01.28) 0.50 0.03 67
Type 2 diabetes 6/6 8690/230 135 —r-— 1.10(0.95t01.27) 0.21 0.01 66
Industrial trans fats
All cause mortality 1/2 11 890/71 464 0.98 (0.92t01.04) 0.52 0.52 0
CHD mortality 2/2 3018/93 394 —.— 1.18 (1.04t0 1.33) 0.009 0.68 0
CHD total 2/2 454/69 848 —=—1 1.42(1.05t01.92) 0.02 0.22 34
Ischemic stroke 0 0/0
Type 2 diabetes 0 0/0
Ruminant trans fats
Allcause mortality 1/2  11890/71 464 e 1.04(0.92101.18) 051 0.31 Niveles mas altos de trans
CHD mortality 2/3 3018/93 394 — 1.01 (0.71t01.43) 0.95 0.01 79 . . .
CHD total s 828/73 506 . 0.93(073t0118) 0.55 013 46 industriales vs. trans rumiantes
Ischemic stroke 0 0/0
Type 2 diabetes 5/5 1153/12 942 — 0.58 (0.46t0 0.74) <0.001 0.22 30
0 0.5 1.0 1.5 2.0
. UNIVERSIDADE
19 de noviembre de 2022 Trans fats Trans fats DE SANTIAGO
protective harmful
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11. ¢EL CONSUMO DE CARNE PRODUCE CANCER/ECV?

Unprocessed Red Meat and Processed Meat NO RECOMIENDAN reducir el consumo de

Consumption: Dietary Guideline CR o CP porque las evidencias de la
Recommendations From the Nutritional asociacion CVD y cancer

Recommendations (NutriRECS) Consortium -«

1l authors -

SN ) | CR=carne roja

frente a su consumo son muy pobres

hitps:doiorg/10.7326/M19-1621 Eligible for CME point-of-care (CIIED) CP=carne procesada

= Sections Ej Abstract B PDF M Tools -: Share

Por cada 1000 individuos 7 muertes menos por
que eliminen tres porciones de CR o CP/semana cancer
4 muertes menos por
CvD**
Por chg 1000 individqos 6 muertes menos por
que eliminen trgs porciones de CR /semana diabetes tipo 2**
Por cada 1000 individuos
que eliminen tres porciones de CP /semana 12 muertes menos
por diabetes tipo 2**

19 de noviembre de 2022

*toda la vida
**durante 11 anos

UNIVERSIDADE
DE SANTIAGO
DE COMPOSTELA




11. ¢EL CONSUMO DE CARNE PRODUCE CANCER/ECV?

PRINCIAPLES CONCLUSIONES ESTUDIOS:

v Reducir GS no tuvo efectos pero reemplazar por GPl conduce a menos riesgo de eventos
cardiovasculares (no de muerte), especialmente los acidos grasos omega-3 de cadena
larga que tienen un efecto protector.

v Reemplazar las grasas saturadas con carbohidratos refinados parece aumentar su
riesgo de enfermedad cardiaca.

v Hay suficientes estudios que prueban el beneficio de incluir la carne en la dieta, incluso
para personas con ciertas enfermedades.

v’ La exclusién de la carne solo esta indicada en situaciones concretas (personas con
afecciones medicas y exceso de colesterol) y no en la poblacion en general. En un
individuo sano la GS no tiene asociacion significativa con enfermedad cardiaca.

v Alta diversidad en los estudios. Necesario hacer estudios de mas calidad en este tema.

Esto no significa que la grasa saturada sea "mala", solo que es
neutra, mientras que algunas grasas insaturadas son particularmente
saludables




11. ¢EL CONSUMO DE CARNE PRODUCE CANCER/ECV?

Ciberesp &

gy e ]
_ _ International Agency
American Institute for Research on Cancer

Cancer Research :
g@ World Health

W3 Organization

No invitan a eliminar el consumo de carnes rojas y carnes procesadas, sino
a moderar su consumo a 2-3 porciones de carne roja a la semana, limitando
especialmente carnes procesadas. ;SOLO LAS CARNES PROCESADAS O

TAMBIEN OTROS ALIMENTOS PROCESADOS?

UNIVERSIDADE

19 de noviembre de 2022 DE SANTIAGO
DE COMPOSTELA




11. ¢EL CONSUMO DE CARNE PRODUCE CANCER/ECV?

Beyond Meat - Beyond Burger Informacion nutricional por 100 g:

hechas de de Valor energético 1107 kJ/266 kcat
Grasas 19g
m‘:"“m‘ Estados Unidos 200367 - De las cuales saturadas
Carbohidratos
£echa de caducidad: Ver envase - De los cuales azicares 0.0g
(0-7°C)y hasta 3 dias después de abxir el envase. No Fibra 269
volver a mmmmum No vuelva a calentar la hamburguesa P
después de que se haya por comp en Sal

Ingredientes:
Ao- moemhndem 18 %), aceite de colza, aceite de coco refinado, aroma.aroma de humo, estabilizadores: celulosa,

goma G ; pa&ta de dura, sal, aceite de girasol, levadura deshidratada, antioxidantes.
mmmm de zumo de ; almidén modificado, de de zumo de

Los gus son . Las p con alergias graves a kas leg como kos gue han de tener cuidado cuando utilicen proteina
de guisantes en su dieta por la l de p un brote aké

|
i
Preparacion: !
!

Sartén: Precaliente Ia parilla o la sartén a fuego medio-alto o alto y cocing unos 3 minutos por fado.
f la aalta y haga la o 3 por cada lado, Los resultados pueden varnar con distintas

y de coccion
Nollsdqemuumonlmem El interior de ia hamburguesa seguird rojo 0 10sa una vez cocinada. Esta totalmente hecha cuando la

Peso neto: 227 g (2x113,5g) e

Emplea 22 ingredientes para simular la hamburguesa de carne: 1. Agua, 2. Aislado proteina de
guisante (18%), 3. Aceite de colza, 4. Aceite de coco refinado, 5. Aroma, 6. Aroma de humo,
Estabilizadores: 8. Celulosa, 9. Metilcelulosa, 10. Goma arabiga; 11. Almidon de patata, 12.
Maltodextrina, 13. Extracto de levadura, 14. Sal, 15. Aceite de girasol, 16. Levadura deshidratada
Antioxidantes: 17. Acido ascorbico, 18. Acido acético; Colorante: 19. Concentrado de zumo de
remolacha; 20. almidon modificado, 21. extracto de manzana, 22. Concentrado de zumo de limén

Energia: 266 Kcal/100 g UN@®

19 de noviembre de 2022 EERATAr Ol
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11. ¢EL CONSUMO DE CARNE PRODUCE CANCER/ECV?

C“Ancurzn,"

NAT]

DE TODA LA VIDA

3 mm:mﬁm
' texturizada (16%) (proteina gmmdegm,acen o Ge
’ ) = demm).miza)me(ne\envﬁfu\%sa), |

| girasol, de coco, 3
A mﬁgm almidén de guisante aromas, sal, cebolla, ajo,
-~ extractode o G o 1o fermentos lacticos, vitamina

glucosa caramelizado,
B, demmdehn,ﬂnvwh.mvasado |
| en Una vez abierto el envase consumir
- Consumir antes del:/Lote: ver envase.

Sacar de la nevera 10 minutos antes.
y anadir unas

$99 m"“‘p . 2
-_— aceite. Cocinar a fuego l'I'IOdIO-bajO y dar g vuelta

6 MIN cadal5 min para que no se queme.

Emplea 17 ingredientes y aitiade B, Energia 220 Kcal/100 gramos. Noel es una empresa de origen
carnico

Hamburguesas elaboradas en casa (2-3 Ingredientes Carne + Grasa subcutanea + Sal)
U Bajas en grasa (solo grasa intramuscular <2%) 100 Kcal/100 gramos

U Normales (grasa 8-12%) 160-180 Kcal/100 gramos

O Vacuno (grasa 12%) 188 Kcal/100 gramos

Hamburguesa .:CTC U S C

19 de noviembre de 2022 elaborada en el CTC UNIVERSIDADE

o DE SANTIAGO
centro tecnoldxico da carne DE COMPOSTELA



12. LA CARNE ROJA CONTRA LA ANEMIA

Hierro (Funciones fisiologicas)

“El hierro contribuye a la normalidad de: 1. Funcion cognitiva, 2. Metabolismo energético, 3.
Formacion de hematies/hemoglobina, 4. Transporte de oxigeno, 5. Funcionamiento sistema
inmunitario, 6. Disminucion cansancio/fatiga, 7. Proceso de division celular”.

L it iron

Australia;{\bie‘tary guidelines

Se estima que entre el 66-80% de la poblacion mundial puede ser deficiente en
hierro y sobre un 25 % son anémicos debido principalmente a deficiencia en el

hierro (OMS, 2008). UN@®

19 de noviembre de 2022 SRR
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12. LA CARNE ROJA CONTRA LA ANEMIA

Prevalenciaode la anemia Poblacion afectada

Grupo de poblacion (%) (millones
Nifnos en edad

preescolar 47.4 293
Nifnos en edad

escolar 25.4 305
Embarazadas 41.8 56
Mujeres no

embarazadas 30.2 468
Varones 12.7 260
Ancianos 23.9 164
Poblacion total 24.8 1620

Worldwide prevalence of anaemia 1993-2005. Base de datos mundial sobre la anemia de la

OMS, Ginebra, 2008.
UN@
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12. LA CARNE ROJA CONTRA LA ANEMIA

a Global prevalence of anemia n infants and children aged 6-59 months, 2011

Ninos en edad preescolar 6-5 anos

Percertage (%)

[ o)
] 00303

B <00 so9 [ ] e omwvase

I e PR Lm0 sortemen

b Global prevalence of anemia, pregnant women aged 15498 years, 2011

e

Mujeres embarazadas 15-49 anos

B o009 [ ] ro sssrees

— [ o o 1oe DT Wt
spptcatie o ——

c Global prevalence of anemia, non-pregnant women aged 1549 years, 2011

Mujeres no embarazadas 15-49 ainos

SC

UNIVERSIDADE
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12. LA CARNE ROJA CONTRA LA ANEMIA

Ligandos y quelatos presentes en vegetales lo que podria
explicar en parte una alta incidencia de anemia en los
paises desarrollados

‘ Biodisponibilidad Fe

MYTH
@)
g 60 — Comparacionde la biodisponibilidad del S SOURCE OF IRON . RS OURCE OF IRON | |
- hierrohemo /hierro no hemo (Roughead y Hunt, 2000)
8 2.6 mg iron per 100g 2.5 mg iron per 100g
QO : -
© 40 4
E @ \ - g
T 20- Hierro hemo
)
- 1.7%
- . absorption rate absorption rate
— _Hierro no hemo
0 0.04 mg net total 0.5 mg net total
T T T T
0 50 100 150 200

Hierro en suero (ug/l)

. UNIVERSIDADE
19 de noviembre de 2022 DE SANTIAGO
DE COMPOSTELA




13. LA CARNE COMO PARTE DEL SISTEMA INMUNITARIO

Cuando todavia no habia vacuna ni tratamientos eficaces contra COVID-19 lo mejor que podemos
hacer en tratar de fortalecer nuestro sistema inmunitario

S Estilo de vida saludable (ejercicio y dieta)

0 8.2

6 =/,
geﬁ@v&é
i

@™ Vision simplista,
suele faltar la carne
fresca

[\
Se conoce que deficiencias nutricionales provocan disfunciones importantes del sistema inmune
que hagan que uno sea mas propenso a sufrir infecciones (Field et al., 2002)

O Vitaminas: A (Beta-caroteno), vitamina B (Bs, folato y B1,),

efsam CyD
e Pt Sy ey O Minerales: Zn, Cu, Fey Se ﬁ

Importantes para el mantenimiento optimo del sistema inmune U S C
Con evidencias cientificas (CLAIMS), Reglamento (432/2012) ) \_

19 de noviembre de 2022
DE COMPOSTELA




13. LA CARNE COMO PARTE DEL SISTEMA INMUNITARIO

g nutrients bey
Article

Current State of Evidence: Influence of Nutritional

and Nutrigenetic Factors on Immunity in the
COVID-19 Pandemic Framework

ebastia Galmeés 1234 / rancisca Serra 4% an ndreu 'alou =
Sebastia Gal 1,2,3,4 F S 1,2,3,4,% d And Pal 1,23

1

* = W M

Laboratory of Molecular Biology, Nutrition and Biotechnology, NUO Group, Universitat de les Illes Balears,
07122 Palma, Spain; s.galmes@uib.cat (5.G.); andreu.palou@uib.es (A.P.)
CIBER de Fisiopatologia de la Obesidad y Nutricion (CIBEROBN), 28029 Madrid, Spain

Institut d'Investigacio Sanitaria Illes Balears (IdISBa), 07120 Palma, Spain ;.g!.
Alimentomica S.L., Spin-off n.1 of the University of the Balearic Islands, 07121 Palma, Spain <0z 1 9 d e M ayo d e 2020
Correspondence: francisca.serra@uib.es; Tel.: +34-971-173-051 _

» El consumo subdptimo de vitamina D, vitamina C, vitamina B12 y hierro se correlaciona con los
indicadores de incidencia o mortalidad de COVID-19.

» Variantes genéticas asociadas a una menor biodisponibilidad de estos micronutrientes esenciales para el
funcionamiento 6ptimo del sistema inmunoldgico

19 de noviembre de 2022 EERATAr Ol

Evalua tanto la ingesta suboptima Estrategia

como el riesgo genético nutrigenética U S C
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13. LA CARNE COMO PARTE DEL SISTEMA INMUNITARIO

Segun el Reglamento 1924/2006
¢ La carne de vacuno puede llevar la declaracién nutricional de “fuente de

Hierro” (>2,1 mg/100 g) y de Selenio (>8,25ug/100 g). La carne de
ternera, cerdo, oveja, etc lleva la declaracion de “Alto contenido” en B4,

% Higado de cordero/vacuno es rico en vitamina A (240 ug/100g) y folato (>60
ug/100) y B4, (0,76 pg/1009) cczlrl la declaracion de “alto contenido”

% Pescados grasos (salmon, atun, caballa, etc) fuente de vitamina D y de
omega 3 de cadena larga (EPﬁ_y DHA)

% Frutas y vegetales fuentes de vitamina C , fibras, polifenoles, Mg, acido

Frente al COVID-19
DIETA IDEAL y otras

19 de noviembre de 2022 enfermedades EERATAr Ol
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REFLEXIONES FINALES

© Las producciones pecuarias estan libres de hormonas,
antibioticos, medicamentos, etc

© Descartemos afirmaciones falaces acerca del impacto de la
ganaderia en la huella de carbono. Usemos mas la bici y
pongamos menos la calefaccion

© Fomento de sistemas extensivos y empleo de razas autéctonas
© La seguridad de la carne esta garantizada en los mataderos

©El efecto negativo de las grasas saturadas en una persona adulta
con buenos patrones de estilo de vida (alimentacion variada,
deportista) es cuestionable

UpN1@®
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REFLEXIONES FINALES

© Con 100 gramos diarios de una carne baja en grasa se cubre el
50 % del RDA en hierro, selenio, zinc y el grupo de las vitaminas
tipo B (especialmente B12) y el 100% de vitamina A.

© La carne fresca tiene un contenido bajo en sal, con lo que no va
a favorecer problemas relacionados con la hipertension.

© La carne fresca tiene un bajo contenido en carbohidratos,
siendo muy beneficioso frente a la obesidad y desarrollo de
diabetes. Tiene una buena relaciéon de aminoacidos esenciales. No
tiene alérgenos.

© La industria esta reformulando muy activamente los productos
carnicos para que sean mas saludables.

19 de noviembre de 2022



REFLEXIONES FINALES

“Nada es veneno,
todo es veneno:

o salo podia |la diferencia esta en la

‘| comer pescado

—— dosis”
- —a Paracelso

Vas a tener que aprender a nadar
: i~

- &% "Sea el alimento tu
9% medicina, y la

" medicina tu alimento”

Hipocrates

Lo lamento, desde ‘'

19 de noviembre de 2022



Gracias por vuestra atencion

Daniel Franco Ruiz
daniel.franco.ruiz@usc.es

Departamento U S C

UNIVERSIDADI

de Ingenieria Quimica DE SANTIAGO
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10. TERROR A LA GRASA

CARBS
DOESA EQUALA

- ""’H?\\
? CALORIE CALORIE?
® ‘.\ ®
o
W @
8 . 100 CALORIES OF 100 CALORIES OF
S \ | CARBOHYDRATES PROTEIN
5\ J
~ /‘-\Aﬂ‘-s\\\\> _(3
- o / <
\ O
Bwld; T repairs Provides energy Provides energy » S
tissues 0
........................................................................................................................................................................ |
\ ; P
Makes enzymes + Makes + balances ) \ J
hormones hormones
10%
....................................................................................................................................................................... <
Transports + stores Forms cell of calories burned of calories burned
nutrients membranes B through digestion through digestion
........................................................................................................................................................................ 90 calories net total 70 calories net total
ESSENTIAL ESSENTIAL NON-ESSENTIAL
*essential nutrients need to be obtained through diet; non-essential means our
bodies can create enough internally ' '

. UNIVERSIDADE
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CONSUMO DE AZUCAR Y OBESIDAD

(Aep/B) uondwnsuoo sebng

120.0

o w (=]
- o o w (=3 w [=3 2] o
p - - o to3 @ © ~ ~
w
o
Py
~N
2
£
m mu w
O & o
= = o
S 8 S
\ M .w ~
& ¢4
S
Q
"
°
D
]
»
o
/ @
@
<o
N w
o <
o
w
o
~
(=2
w o (e} (=] w o w =} w
L J < el o« o~ ~N ™— -
(%) @ouajeaald AysaqO
®
{=2]
3
2 &
$ 2
o 0
e E
Q
20
c @
T @
o £
o
° 3
e,
T = o
Es5 5=
[ 25 )
@Qw
@em
bomw
ecew
«_qq\
@8
«.&v
@q\
«.«8
Q
No.\
= S o =] o S
o o o o o o
m @© © - o~

(Aep/B) uondwnsuoo Jebng

Survey period (Decades)

Year

110

72}
o

(=]
o w (=3 v
- =3 D @©

(Aep/B) uondwnsuoo Jebng

80

75

-0.08

-4 Childhood Obesity

“#- Total Sugar

0.03

20

8= Total (20-74)

w o

(%) @ouajenald AjsaqQ

w

T

T

T

40

35

(9%) @ousjeaaid AyisaqO

1990's 2000's 2010's
Survey period (Decades)

1980's

1970’s

Survey period (Year)



CONSUMO DE AZUCAR Y OBESIDAD

NIH National Library of Medicine
National Center for Biotechnology Information

Desde el ano 2000 la reduccion del consumo de azucar frend el aumento anual de la obesidad tanto en adultos como en
ninos. Si bien el azucar es necesario para una vida saludable y la tendencia de consumo va en la direccion correcta, todavia
consumimos mas del 300% de la cantidad diaria recomendada de azucar agregada.

Es importante no senalar a los azucares como el enemigo a evitar a toda costa. Los azucares son un componente integral
natural de muchos alimentos no procesados. Lo que es mas importante, el cerebro utiliza el monosacarido glucosa como
su principal fuente de energia.

Una correlacidn positiva entre el consumo de azucar y la obesidad solo es evidente cuando se consume demasiado azucar

la obesidad es una enfermedad multifactorial. Para una comprension holistica de las causas de la obesidad, también
debemos tener en cuenta factores como la actividad fisica, la situacion econdmica y el consumo de otros macronutrientes,
es decir, grasas y micronutrientes, entre otros

UNIVERSIDADE
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