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[ALIMENTACION Y SALUD]

La carne de cerdo
y la prevencion
de la obesidad

Subaja cantidad de grasa la convierte en una excelente
opcién para quienes buscan algo mas magro.

Mauricio Riquelme C.
La Estrella

a obesidad es una en-
k‘ermedad crénica que
e caracteriza por un
exceso de peso, es decir, un
actumulo de grasa corpo-
ral. Se debe principalmen-
te a undesequilibrio entre
las calorias consumidas y
las utilizadas, entonces se
ingieren mads calorias de
las que se gastan.

El principal problema
de esta patologia es que
lleva asociadas multiples
complicaciones como la
hipertensién o la diabetes
tipo 2, que es necesario
controlar con la ayuda de
una alimentacién variada
y saludable, actividad fisi-
caregulary, en casode ne-
cesidad, tratamiento far-
macolégico.

La carne de cerdo es ba-
ja en grasa en sus cortes
magros y permite cocina-
dos saludables sin necesi-
dad de un aporte extra de
grasa, como el cocinado al
horno, alvaporoala plan-
cha. por lo aue se trata de
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POSEE UN ESCASO APORTE LIPID

3

de cada 4 personasen
Chile vive con sobrepe-
so u obesidad, la preva-
lencia mas alta del con-
tinente

ICO.

2019

un estudio de la Junaeb
informé que un 52% de
los escolares chilenos
tiene sobrepeso u obe-
sidad.

un alimento adecuado
dentro del tratamiento y
la prevencion de la obesi-
dad y el sobrepeso.

Por ejemplo, un filete
de lomo de cerdo (125 gra-
mos) aporta 130 kilocalo-

rias, mientras que una ra-
cion individual de salmoén
(150 gramos) aporta mads
del doble, 273 kilocalorias.

Por otro lado, la dieta
diaria tiene que asegurar
aue el avorte de vitaminas

y minerales sea el adecua-
do, lo que no ocurre en al-
gunas dietas restrictivas,
sin embargo, la carne de
cerdo ayuda a cubrir estas
necesidades.

Las dietas bajas en gra-
sa son aquellas cuya densi-
dad energética es menor y
suelen contener mds fibra,
por lo tanto, pueden ayu-
dar a aumentar la sacie-
dad. Estas dietas pueden
ser una opcién adecuada
cuando es preciso dismi-
nuir los niveles de coleste-
rol del paciente.

Los cortes magros de
carne de cerdo y los pro-
ductos cdrnicos magros
como el jamén serrano, lo-
mo embuchado o jamén
cocido son adecuados para
ser incluidos en este tipo
de dietas por su escaso

ON LOS CORTES DE CERDO.
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EXISTEN DIVERSAS PREPARACIONES C

RECETA DE JAMON SERRANO CON FRUTAS

Ideal para un “picoteo” o como tentempié en una tarde fresca
con amigos son los pinchos de jamén serrano con frutas de
temporada. Se necesita melon tuna y/o calamefio, higos o
brevas, pinchos o brochetas y jamaén serrano.

Corta la fruta en cubos pequefios de aproximadamente 2
centimetros, o utiliza una herramienta llamada sacabocados
(también conocida como noisette), similar a la cuchara para
helado, para hacer pequefias bolitas de fruta con una forma

redonday mas atractiva.

Ensarta en un palillouna ldmina de jamén, seguida de un tro-
zode fruta, un cubo de quesoy, para terminar, una hoja de

menta como toque decorativo.

aporte lipidico.

La carne de cerdo por
sU composicion nutricio-
nal, asegura un correcto
recambio proteico con un
valor calérico similar al de
otras carnes blancas. Se
trata de un alimento ade-

cuado en dietas de reduc-
cién y control de peso de-
bido por su bajo contenido
€N grasa en sus cortes ma-
gros, su gran cantidad de
proteinas y su adecuado
contenido en vitaminas y
minerales.&




