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Unio6n Vegetariana Espafiola (UVE)

Como ayudar aun fiel carnivoro

por € Dr. John McDougall

Traduccion realizada por David Roméan, previa autorizacion expresa del Dr.
McDougall

La carneeslanutricion ideal para mi cuerpo, pensabayo en una época— después de

todo, mi propio cuerpo esté hecho de carne — como muscul os, higado, rifiones, cerebro, y otras sustancias
comestibles (més 0 menos) asociadas, como grasa, vasos sanguineos, nodos linféticos, tendones, nervios,
huesos, pi€l, etc. La mayoria de mis amigos todavia creen que la carne es esencial para una salud vigorosay no
dudan en decirmelo. Demasiado a menudo tengo que oir, “ McDougall, si comieras algunos Tri-tips (un
popular corte triangular de lomo de ternera) estarias mas fuerte, y serias capaz de practicar windsurf durante
mas tiempo” . Y 0 contesto, “ Para obtener estos beneficios, ¢tengo que comerme |0s vasos sanguineos
también?” . Se quedan sin habla.

Todos saben que la carne es un riesgo serio para la salud

Con muy pocas excepciones, todos claramente entienden que comer carne es prejudicia para nuestra salud.
Observalareaccion a pedir una comida vegetariana. La gente dice, “ ya sé, yo tendria que haber pedido eso” y
“ yo generalmente como vegetariano” . O peor todavia, se ponen ala defensiva, explicando “ yo jamas podria
vivir sin comer carne. La vida seria tan aburrida” . Y yo lo admito sin contemplaciones, la vida con una dieta
basada en la carne es muy excitante — nunca sabes qué nuevo dolor aparecera o qué parte del cuerpo fallarda
continuacion.

L os riesgos de la carne son tan bien conocidos que dan buen material para hacer chistes:
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BIZARROD Firaro

Tomaré el sandwich de "torturado-
cruelmente-durante-toda-su-vida-
mantenido-vivo-con-medicamentos-
sacrificado-inhumanamente-procesado-
insanamente-y-cocinado-a-muy-altas-
temperaturas-para-matar-
la-salmonella”.

10/9/03 Dan Piraro. Reprinted with
Special Permission of King Features

Esta vifieta humoristica de Bizarro no tendria graciasi estos importantes temas no fuesen ampliamente
reconocidos y comprendidos. Y sin embargo, en este caso ala mayoria de lagente el conocimiento no les
conduce a emprender una accion.

Posiblemente tener un mejor conocimiento de los detalles de estos perjuicios marcaria una diferencia para
algunas personas. La siguiente tabla ofrece un resumen de los problemas que acarreala carne, y a final de este
articulo he ampliado la explicacion de cada uno de estos puntos.

Resumen de los problemas nutricionales de la carne

Cualidad Problemas de salud
obesidad, diabetes, enf.
cardiacas, cancer

Ricaen grasa = obesidad, cancer, diabetes
ataques cardiacos y
apoplgjias

Ricaen caorias =

Ricaen grasa saturada =
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Deficiente en grasas enf. degenerativas,
esenciales esclerosis multiple

osteoporosis, lesion renal y
célculos renaes

osteoporosis, calculos
renales

aterosclerosis (apoplgjias,
ataques cardiacos)

aterosclerosis (apoplgjias,
ataques cardiacos)

estrefiimiento, hemorroides,
intestino irritable

Sin carbohidratos = fatiga, pocaresistencia

mala cicatrizacion de los
tgjidos (escorbuto)

tgjidos pobres, aunque las
neces dades son pequefias

cancer, enf. de Parkinson,
|lesiones cerebrales

Carcindgenos a cocinarla cancer

M ultiples infecciones enf. infecciosas (de E. coli
microbianas hasta vacas | ocas)

Rica en proteina =
Ricaen écidos =
Rica en colesterol =
Ricaen hierro =

Sin fibradietética =

SinvitaminaC =

Sin calcio =

Contaminantes ambientales

Costes humanos adicionales:

Perjudicial parael medio ambiente por la deforestacion, destruccion
de recursos naturales, contaminacion; trato inhumano a los animales —
tanto cuando estan vivos como cuando son sacrificados-y es caro
paratodos, con draméticos incrementos en la facturade lacompray
en lafactura sanitaria.[1]

Tres (falsas) razones por las que la gente come carne
Nutricién

Se supone que la carne es un buen alimento. Sin lugar a dudas, es una fuente de calorias concentradas,
principalmente de grasay de proteina. Es posible que antafio, durante | as épocas de escasez, esa cualidad
pudiera haber sido valiosa, pero en nuestra sociedad actual plagada de obesidad, pocas personas necesitan mas
calorias. La carne ha sido pregonada como una buena fuente de hierro, zinc y vitamina B12 — pero jamas he
visto a nadie con deficiencia de estos nutrientes debida a comer demasiado poca carne - ¢y tu? En cambio, por
todas partes vemos problemas por comer carne en exceso.
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L as plantas estan cargadas de minerales, incluyendo el hierroy el zinc, que obtienen del suelo (latierra). [2] La
deficienciade vitamina B12 es muy raray esta vitamina puede ser obtenida de las bacterias que la sintetizan, y
mediante suplementos (adquiridos en tiendas de alimentos naturales). [3]

Sabor

La carne sabe bien. ¢De verdad? Si sabe tan bien entonces ¢por qué ala gente no se le hace la boca agua con €
pollo hervido sin mas? ¢Por qué no vemos en los menus de |os restaurantes mas refinados “ ternera asada sin
salsani sal afiadida’? Laverdad es que lacarne esinsipida, en e mejor de los casos; 0 bien es sosa de sabor —
0 en €l peor de los casos, repulsiva para nuestro paladar y nuestra nariz. La tnicaformaen que lamayoriade la
gente puede tragar €l gusto de la carne es cubriendo los sabores naturales con sal sas el aboradas con azlcar, sa
y especias — como ketchup, salsa barbacoa, salsa para carne (“steak sauce”), salsa agridulce y salsa marinara.

L a punta de nuestra lengua posee papilas gustativas que responden ante lasal y el azlcar. [4] Nuestro olfato
saborea |los aromas de |as especias vegetales. Tantas cosas para que la carne tenga buen sabor — son los
acomparamientos |o que nos gusta.

Estatus

A lo largo de lahistoria, se ha considerado la carne en lamesa como un signo de prosperidad. [5] Los
miembros més fuertes y mas valientes de una sociedad eran |os que capturaban més piezas. (Esto eracasi
exclusivamente una hazana masculina). La caza sirve como prueba de valentia, después de todo, perseguir y
matar animales es mucho mas dificil y peligroso que recolectar frambuesas o desenterrar patatas. Los
cazadores triunfantes obtienen estatus (y como premio, mas mujeres y también las mas deseables). Incluso hoy
en dialagente se refiere alos logros del sustentador de la familiacomo “traer € tocino acasa’” (N. del T.: en
nuestra cultura, “traer el pan acasa’). Afortunadamente, hoy, en la sociedad del siglo XXI, traer carne a casa
ha perdido su estatus. De hecho, cada vez més gente inteligente ven esta actividad como un signo de insensatez
—semegjante al habito de fumar y las “comidas de dos martinis" (comidas sencillas de negocios) — dos
comportamientos ofensivos que hasta hace muy poco se consideraban simbolos de estatus.

Mis padres vivieron la época de la Gran Depresion de los afios 1930. Mi madre contaba historias de cuando los
nicos alimentos de su familia eran las alubias, €l maiz, las coles, las chirivias, |os guisantes, los colinabos, las
zanahorias, las cebollas, los nabos, las patatasy el pan de 5 centavos la barra— una peguefia hamburguesa era
su Unicaracion de carne. Durante mi infancia ellaa menudo me recordaba su miseria, y su promesa de que sus
hijos jamas tendrian que sufrir lo que ella habia sufrido, sin un facil suministro de carney leche. Su necesidad
de proporcionar esta abundante mesa provocd mucho mas sufrimiento ami familiainmediata del que ella pudo
haber experimentado, bajo |a forma de estrefiimiento, dolores de estbmago, eczema, una apoplejiay
enfermedades cardiacas. Lainfluencia de los valores familiares sobre mi viday mis habitos alimenticios
también vinieron de mis abuelos y mis bisabuelos.

Los abuelos son la justificacion definitiva para comer carne

De modo que ¢por qué casi todo el mundo sigue comiendo carne cuando las investigaciones cientificas
condenan con solidez este comportamiento y predicen unavida mas cortay desdichada para aquellos que
sittan alacarne en el centro de su dieta? Larazon son los sentimientos de invencibilidad que estan firmemente
anclados en nuestros cerebros. Naturalmente, incluso ante los hechos contundentes que indican o contrario,
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sabemos que estas terribles consecuencias jamas nos sucederan a nosotros. Y como prueba de ello tenemos a
nuestros abuel os. Habras oido a gente defender su dieta diciendo “ mis abuelos vivian en una granja, comieron
carne toda su viday llegaron hastalos noventa’. Por supuesto, nunca se menciona alaamplia mayoria de
abuel os que murieron de enfermedades cardiacas, apoplgjias, diabetes y cancer mucho antes de alcanzar la
mitad de los setenta. Asi, aquellos pocos abuel os vigorosos, demasiado obstinados para morir, sirven de
justificacion para nuestra creencia de que tendremos suerte y son la razon por la que nos cuesta cambiar
comportamientos destructivos ante la evidencia de hechos contundentes.

Tengo dos casos de abuelos de mi propia familia que podrian haber servido como buena justificacion parano
cambiar mi dieta. Mi abuelo vivio hastalos 88 afios y mi bisabuela teniala mente clara alos 106 afios, y ambos
comian carne adiario. ¢Para que tengo gque prestar atencion a los riesgos de comer carne con los genes que he
heredado?

“El viejo papa” era un superviviente

Mi abuelo vivio hastalos 88 afios. Desde |0 que me alcanzala
memoria, & comia huevos para desayunar, y albondigas con cebolla
para cenar. Durante toda su vida adulta lucio su barriga con orgullo,
afirmando que se debiaalacurvaturade laespalday no ala
abundante grasa, y sufrié de una multitud de problemas. A |os sesenta
anos atravesd una reseccion de intestino después de estar a punto de
fallecer por enfermedad diverticular infectada en su colon
(diverticulitis) — debida a sus afios de llevar una dieta muy bajaen
fibra. Durante sus Ultimos afios vivio con claudicacion intermitente —
esto significa que las arterias de sus piernas estaban severamente
obstruidas por la aterosclerosis (endurecimiento de | as arterias). El
flujo de sangre hacia sus piernas estaba tan restringido que no podia
caminar més de 15 minutos hasta que un dolor atroz en la pantorrilla
lo dgjaba tirado sobre sus pasos.

Raymaond Henry MeDougall,
May 17, 1891 — December 15, 1979

Si, mi abuelo vivid hastalos 88 afios, comiendo mucha carne, pero vivié con dolor. El, como tantas otras
personas, fue engafiado por la asombrosa capacidad de adaptacion del cuerpo humano. Soporta el humo de dos
paguetes de cigarrillos, beber media botella de whisky, una actividad fisica que se reduce a cambiar € canal de
laTV, y unadietade grasay azlcar en forma de donuts Krispy Kreme — jy sigue viviendo! — pero con dolor y
con incapacidad fisica.

La moderacion salvo a “la vieja mama”
Pero yo tengo una historia de abuel os todavia mejor — se trata de mi

bisabuela, que vivio hasta los 106 afios y comia carne todos los dias. :
Cuando yo erajoven ellame reprendia por comer demasiada carne—y yo ‘ é— .
e A l
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comia mucha carne por agquel entonces. Cuando terminaba mi década de
los 20, me hice vegetariano estricto. En una de misvisitas asu casa (ella
tenia unos 103 afios) me pidio que salieraal McDonald’'sdeal ladoy le
comprase una hamburguesa — ya sabes, una de esas sencillas con una
loncha de ternera picada del grosor del papel entre dos mitades de un
panecillo blanco, con dos rodajas de encurtido y un chorretén de mostaza
y ketchup. Ella procedi6 a cortar la hamburguesa en cuartos. Acerco uno
de los cuartos haciami rostro y me dijo: “ si comieras un poco mas de
carne estarias mas sano” . A continuacion ella se comié dos cuartosy
aparto € resto para mas tarde. Era una persona muy moderada — muy
distinta de mi propia personalidad. Las personas moderadas — aquellas
gue comen pequefias cantidades de alimentos ricos, beben un cuarto de
taza de café diluido, o se toman un vaso de vino los dias de fiesta—
sobreviven bien — simplemente a causa de su comportamiento comedido.

Lawra May Bristaw,
May 3, 1876 — December 21, 1982

Como salvé mi vida en un mundo carnivoro

Soy una persona entusiasta (lujuriosa). En los tiempos en que comia hamburguesas, me tomaba dos
hamburguesas de queso dobles, con patatas fritas y un batido de leche en una sola comida, y todavia buscaba
mas para llenar mi estdmago sin fondo. Mi infancia estuvo plagada de dolores de estbmago y estrefiimiento
cronico; de adolescente mi rostro estaba cubierto de espinillasy teniala energia de un perezoso. Me
conmocioné con larealidad de mi vulnerabilidad cuando sucumbi ante una apoplejia masiva ala edad de 18
anos que dejé compl etamente paralizada toda la parte izquierda de mi cuerpo. En mis primeros afios 20,
arrastraba una carga extra de 50 libras (22 kg) de grasa. Mi destino més probable era sufrir un ataque cardiaco
fatal antes de los 35 afios. Afortunadamente, a finales de mis afios 20 aprendi laimportancia de una dieta
basada en almidones, verdurasy frutas —y de abandonar la carne. Puede que yo posea unos buenos genes, pero
no me veréis ponerlos a prueba nunca més.

No puedo cambiar mi personalidad — mi euforia por la vida— mi incontrolable entusiasmo por todo — por ello
he aprendido a enfocar toda esta energia hacia comportamientos saludabl es. Desde mis Ultimos afios 20, me he
mantenido ocupado con |as actividades que mejor benefician mi aspecto, mis sentimientos de bienestar, mi
funcionamiento y mi longevidad. El hecho de salvar mi propia vida es unarazén més por la que me he
convertido en un defensor incontenible de la dieta sana.
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Dale carne a tu gato

Una dieta vegetariana es incapaz de proporcionar a un gato cantidades adecuadas de proteina,
taurina, acido araquidénico y retinol (vitamina A).

Incluso si eres un vegetariano purista que quiere convertir a todos a su alrededor, olvidate de hacerlo
con tu gato. Los gatos estan disefiados para comer carne — son carnivoros. Puede que les guste algo
de frutas y de verduras, pero un exceso de fibra y de grasas vegetales poliinsaturadas puede ser
perjudicial para su salud. Los alimentos ricos en fibra pueden llenar su sistema digestivo sin
proporcionar los nutrientes necesarios en suficientes concentraciones. El exceso de acidos grasos
poliinsaturados de los aceites vegetales puede conducirles a enfermedades relacionadas con una
deficiencia de vitamina E.

Tengamos en cuenta que la lengua del gato posee papilas gustativas que responden a las proteinas
(aminoacidos), pero no posee para saborear azucares (carbohidratos). Esto es algo de esperar
puesto que su dieta natural es la carne. Jamas he sido capaz de convencer a mi gato de que se tome
una rodaja de platano. Pero no tengo ninguna duda de que si enrollase una loncha de ternera
alrededor de aquel dulce pedazo de fruta desapareceria de un solo bocado.

Los gatos necesitan grandes cantidades de proteina y esto puede representar un problema con una
dieta vegetariana. Los gatos, a diferencia de los humanos, no pueden sintetizar un aminoacido
llamado taurina — para un gato éste es un aminoacido esencial. [8] Cantidades insuficientes en su
dieta pueden provocarles lesiones oculares, incluso ceguera, y lesiones cardiacas (cardiomiopatia).
La Unica fuente rica de taurina es la carne. El acido araquiddnico es un acido graso esencial para los
gatos — debe hallarse en su dieta, porque carecen de los enzimas necesarios para sintetizarlo. La
carne es la unica fuente principal de esta grasa. Los humanos podemos sintetizar el acido
araquidoénico a partir del acido linoleico, que se encuentra de forma abundante en alimentos
vegetales.

A diferencia de los humanos, los gatos no pueden utilizar el beta-caroteno, la provitamina A, que se
encuentra de forma abundante en alimentos vegetales. Los humanos convertimos facilmente esta
provitamina A en vitamina A preformada (retinol). El retinol es abundante en los alimentos animales y
la fuente mas rica es el higado.

Las cualidades de la carne en detalle
Lacarneesricaen calorias

Comparemos e contenido calorico de diversos alimentos:
(Calorias por 100 gramos)

Ternera 291
Pol |l o 239
Pescado (Bacal ao) 104
Queso Cheddar 403
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Pat at a 105
Gui sant es 118
Harina de trigo 339
Pl at ano 92
Manzana 59
Espi nacas

Tomat es 21

23

L as calorias consumidas por encima de las utilizadas serdn almacenadas, especialmente cuando dichas calorias
proceden de grasas. La grasa pasa casi sin esfuerzo desde el plato hastalos depdsitos corporales. [9] Para
empeorar las cosas la carne no contiene carbohidratos ni fibra. Los carbohidratos son la principal sustancia que
satisface el impulso del hambre. [10] Lafibra no proporciona calorias; en este sentido ayuda a perder peso.
Considerando todo esto, eliminar |a carne de la dieta es un paso de gigante en el camino de perder € exceso de
grasa corpora y mantener un buen tipo sin pasar hambre.

El consumo de calorias més ala de las necesidades promueve €l crecimiento del cancer. [11] Sintetizando
sustancias, la grasa corporal produce estrogenos |os cuales estimulan €l crecimiento de los canceres de mamay
utero. [12] El exceso de estrégeno también provoca pubertad precoz, enfermedad fibroquistica de la mama,
sindrome premenstrual, quistes en los ovarios, sangrado menstrual abundante, y fibromas uterinos. Las
personas con sobrepeso poseen en general una peor salud y viven menos tiempo. [13]

Lacarneesricaen grasa

Comparemos & contenido de grasa de diversos alimentos:

(% de calorias a partir de grasa)

Ter nera 60
Pol | o 51
Pescado (Bacal ao)
Queso Cheddar 74
Pat at a 1
Qui sant es

Harina de trigo 5
Pl 4t ano 4
Manzanas

Espi nacas

Tomat es 10

o O

Lagrasaes muy ricaen energia. Lagrasa contiene 9 calorias por gramo en comparacion con la proteina puray
los carbohidratos, que contienen 4 calorias por gramo. La energia por encima de las necesidades promueve la
obesidad. Para empeorar las cosas nuestro impulso del hambre es insensible ala grasa que comemos; por tanto
es muy fécil consumir en exceso |os alimentos grasos. [ 14] Ademés de proporcionar excesivas calorias, la
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grasa en si misma promueve directamente el crecimiento del cancer. [15] El tipo de grasa predominante en la
terneray e pollo eslasaturada, que eleva el colesterol en sangrey facilmente se oxida, o cual dafialas
arterias. [16]

Ciertas grasas deben estar presentes en la dieta de |os humanos — son |os llamados écidos grasos esenciales.

L os dos que son esenciales paralos humanos son el acido linoleico y el &cido linolénico. Solo las plantas
pueden sintetizar estos dos tipos de grasas esenciales — sin embargo, una vez elaboradas, |0s animales pueden
almacenarlas en sus tejidos grasos. Estas grasas esenciales son necesarias parala formacion de la mayoria de
nuestros tejidos corporales, y especialmente del sistema nervioso. Una dieta deficiente en grasas esenciales
(unadietaricaen carney productos lacteos y pobre en alimentos vegetales) en la edad temprana puede
provocar el desarrollo de un sistema nervioso debilitado, que sera altamente susceptible a enfermedades
degenerativas, como la esclerosis multiple. [17]

L a carne es excesivamenterica en proteinas

Comparemos el contenido proteico de diversos alimentos:
(% de calorias a partir de proteina)

Ternera 37
Pol | o 46
Pescado (Bacal ao) 87
Queso Cheddar 25
Pat at a 9
Qui sant es 28
Harina de trigo 16
Pl at ano 5
Manzanas 4
Espi nacas 37
Tomat es 15

Necesitamos pequefias cantidades de proteina en la dieta para proporcionar el material de construccion (los
ladrillos) de todo el organismo, tanto de las hormonas como de las células musculares. Sin embargo, nuestras
necesi dades son muy peguefias —no mas de un 2'5 % de la cantidad total de calorias consumidas deben ser
proteinas. [18] La proteina en exceso no se almacena; es eliminada del organismo por €l higado y los rifiones.

L a cantidad de proteina consumida en la dieta occidental ocasiona una pesada carga para estos 6érganos —
exigiéndoles un esfuerzo excesivo y provocando su agotamiento prematuro. Por gemplo, ala edad de 70 afios
un tercio de lafuncién renal de una persona se ha perdido debido a latipica dieta occidental rica en carnes. [18]
Debido alos efectos preservadores de estos 6rganos que tiene la dieta baja en proteinas, constituye el
tratamiento estandar para las personas con fallo hepatico y renal. [19] La proteina animal es mucho mas dafina
parael cuerpo que una cantidad equivalente de proteina de origen vegetal .

El exceso de proteina, y especiamente de proteina animal, hace que € organismo pierda calcio, contribuyendo
alos calculos renales compuestos de calcio y ala osteoporosis. [20,21] Las proteinas animal es pueden causar
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enfermedades autoinmunes, especia mente aquellas que afectan alas articulaciones (artritis inflamatoria). [22]
La proteina, y especialmente la proteina de la carne y de los productos |acteos, incrementa en el organismo la
cantidad de una potente hormona que estimula el crecimiento, |lamada Factor 1 de Crecimiento Similar ala

Insulina (IGF-1). Esta sustancia estimula el crecimiento de una gran cantidad de canceres comunes, como |os
de mama, préstata, colon y pulmon. [23]

Lacarneesricaen acido

Comparemos |la carga acida de diversos alimentos:
(Cargarenal acida por 100 calorias)

Ter nera 6.3
Pol | o 7.0
Pescado (Bacal ao) 9.3

Queso Cheddar 10.0

Pat at a -5.0
Qui sant es 1.0
Harina de Trigo 1.0
Pl at ano -6.0
Manzanas -5.0
Espi nacas -56.0
Tomat es -18.0

(Unvalor positivo indica acido, mientras que un valor negativo indica alcalino.)

Si se muelen los aimentos y después se mide su pH (nivel &cido-alcalino) encontramos gque las carnes son muy
acidas—lasfrutasy las verduras, por otro lado, son acalinas (los cereales y las legumbres son ligeramente
acidos). [24] El cuerpo humano es ligeramente alcalino (pH de 7.35 a 7.45 — un pH de 7 es neutro). El cuerpo
regula su balance écido-alcalino muy cuidadosamente, porque todas las reacciones quimicas del organismo
dependen de un adecuado nivel de pH. El &cido derivado de ladieta, principalmente de las carnes y quesos,
debe ser neutralizado. [25] El principal mecanismo neutralizador del &cido del organismo depende de los
huesos; éstos se disuelven paraliberar materiales alcalinos que neutralicen €l &cido. El resultado final dela
lenta disolucién de los huesos durante décadas se llama osteoporosis. Parte de esta masa 6sea disuelta se
solidificaen el sistemarecolector de los rifiones formando célculos renales de calcio. Mas del 90% de los
calculos hallados en la poblacion que lleva una dieta occidental estan compuestos principalmente de calcio.

Lacarneesricaen colesterol

Comparemos €l colesterol de diversos alimentos:
(Miligramos por 100 calorias)

Ter ner a 32
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Pol | o 37
Pescado (Bacal ao) 53
Queso Cheddar 26

Pat at a 0
Qui sant es 0
Harina de Trigo 0
Pl at ano 0
Manzanas 0
Espi nacas 0
Tomat es 0

La gente que cambiala carne roja por € pollo no reduce su colesterol; ni reducen tampoco su riesgo de
enfermedades cardiacas. El musculo de pollo posee la misma cantidad de colesterol que laterneray € cerdo. Y
lo que es méas importante, €l nivel de colesterol en sangre — un fuerte predictor del riesgo de enfermedades
cardiacasy apoplgjias — permanece igua cuando la gente cambia entre varios alimentos carnicos (incluido €
muscul o de pescado). [26] Simplemente recordemos que un musculo es un musculo y que cambiar de un
muscul o rojizo a otro amarillento no conlleva practicamente ninguna diferencia.

Se afirma quelacarneesesencial por € hierro

Comparemos €l hierro de diversos alimentos:
(Gramos por 100 calorias)

Ternera 0.9
Pol | o 0.5
Pescado (Bacal ao) 0.5

Queso Cheddar 0.0

Pat at a 1.2
Qui sant es 1.1
Harina de Trigo 1.1
Pl at ano 0.3
Manzanas 0.3
Espi nacas 15.3
Tomat es 2.1

Uno de los beneficios promocionados de la carne es el hierro. Pensemos que el hierro de todas las carnes se
origind en el suelo (latierra). Parallegar al animal, primero tuvo que pasar por las plantas. El hierro, asi como
el resto de minerales, se disuelve en soluciones acuosas y es absorbido por las raices de las plantas e
incorporado alasraices, tallos, hojas, floresy frutos de las plantas. Recalquemos que |os alimentos vegetales
estan repletos de hierro. Los animales comen plantas para obtener estos minerales.
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Se dice que € hierro de la carne es mas facilmente absorbido y utilizado. Realmente, la vitamina C que se
encuentra en las plantas hace que laformavegetal de hierro seatambién absorbiday utilizada con facilidad. [2]
Un dieta vegetariana saludable aporta mucho hierro y nunca es causa de deficiencia de hierro. Lamayoria de
los casos de deficiencia se deben a enfermedades que provocan pérdida de sangre, y alos productos | acteos,
[27] que bloquean la absorcidn del hierro por parte del organismo. Un resultado frecuente al agotarse las
reservas de hierro es la anemia por deficiencia de hierro.

No es deseable tener demasiado hierro en el organismo. El exceso de hierro se asocia con |las enfermedades
cardiacas. [28] Esto podria deberse aque el hierro puede actuar como un potente formador de radicales libres
(un oxidante) y deteriorar las arterias.

La carneno contienefibra dietética

Comparemos el contenido de fibra de diversos alimentos:
(Gramos por 100 calorias)

Ternera 0
Pol |l o 0
Pescado (Bacal ao) 0
Queso Cheddar 0
Pat at a 2.2
Gui sant es 7.0
Harina de Trigo 3.6
Pl 4t ano 2.6
Manzanas 4.6
Espi nacas 10. 4
Tomat es 5.4

Lafibradietética es un carbohidrato indigestible y sdlo se encuentraen las plantas. Lafibra dietética transita
todo el intestino delgado sin ser digerida, formando finalmente la masa de las heces. Puesto que la carne, seade
la clase que sea, no contiene absolutamente nada de fibra dietética, la gente que lleva una dietarica en carne
esta generalmente estrefiida con unas deposi ciones duras pequefias y con poca frecuencia. EI 70% de la gente
gue sigue ladieta Atkins (casi todo es carne) se quejan de estrefiimiento (ver mi boletin de noviembre de

2002). El estrefiimiento crénico provoca hemorroides, venas varicosas, hernia de hiato y prolapso uterino (ver
mis articulos en los bol etines de septiembre y octubre de 2002). La fibra dietética también juega un papel
importante en |a desactivacién de sustancias quimicas cancerigenas, en evitar que se acumulen excesivos
niveles de hormonas sexuales en € organismo, y en ralentizar la entrada de azlicar en la corriente sanguinea.
[29]

L a carne no contiene car bohidr atos

Comparemos el contenido de carbohidratos de diversos alimentos:
(Gramos por 100 calorias)
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Ternera 0
Pol | o 0
Pescado (Bacal ao) 0
Queso Cheddar 1
Pat at a 91
Qui sant es 72
Harina de Trigo 86
Pl at ano 91
Manzanas 90
Espi nacas 64
Tomat es 75

L os hidratos de carbono o carbohidratos (cominmente conocidos como azlcares) son €l combustible preferido
por €l organismo para obtener energia para las actividades cotidianas. La fatiga aparece cuando el cuerpo se
gueda sin carbohidratos. [30] El cerebro humano y otros tejidos nerviosos utilizan carbohidratos como
combustible casi todo el tiempo, y tan sdlo queman grasa bajo coaccién, como sucede durante lainanicion. Los
glébulosrojosy las células del rifion solo queman carbohidratos — si no los hay disponibles, entonces el cuerpo
los fabricara a partir de las proteinas (por un proceso |lamado gluconeogénesis). Los carbohidratos se queman
de formalimpia, dejando solo diéxido de carbono que seré exhalado por 1os pulmones y agua que sera
eliminada por los rifiones.

El organismo humano anhela los carbohidratos y obtiene un gran placer a consumir estas sustancias de sabor
dulce — recordemos las papilas gustativas que tenemos en la punta de lalengua. Los carbohidratos consumidos
satisfacen €l apetito y regulan laingesta de alimentos — manteniendo el peso corporal en un nivel adecuado, y
por tanto previniendo la obesidad. [10] Los carbohidratos son mas saludables cuando son consumidos en un
estado no refinado y no procesado, como en las patatas, €l arroz, 10s espérragos, las naranjas, etc., pues|os
azucares simples procesados, |as harinas refinadas y |os cereales pulidos pueden causar problemas para el
organi smo.

La carneno poseevitaminaC

Comparemos &l contenido de vitamina C de diversos alimentos.
(Miligramos por 100 calorias)

Ternera 0
Pol | o 0
Pescado (Bacal ao) 0
Queso Cheddar 0
Pat at a 15
Qui sant es 0
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Hari na de Trigo 0

Pl at ano 10
Manzanas 10
Espi nacas 42
Tomat es 88

L os animales que comen carne (carnivoros y omnivoros) pueden sintetizar acido ascérbico a partir de los
material es que contiene la carne. Los animales que son basicamente vegetarianos, como 10s seres humanos,
deben obtener &cido ascorbico preformado de sus alimentos — eslo que se llamavitamina C. La deficienciade
esta vitamina provoca escorbuto — una enfermedad que afecta atodos los tejidos del organismo y provoca
dientes flojos, hemorragias, fragilidad de |os vasos sanguineos, inmunidad comprometiday anemia. (Unadieta
centrada en |os cereales y/o legumbres debe ir acompariada de frutas y verduras para proporcionar vitaminas A

yC)
L a car ne no posee apenas calcio

Comparemos €l contenido de calcio de diversos alimentos:
(Miligramos por 100 calorias)

Ter nera 2

Pol | o 6

Pescado (Bacal ao) 13 (con espi nas)
Queso Cheddar 51

Pat at a 10

Qui sant es 11
Harina de Trigo 10

Pl at ano 7
Manzanas 12
Espi nacas 580
Tomat es 23

A menos que se coman los huesos del animal, comer carne del tipo que sea no aporta casi nhada de calcio.
Afortunadamente nuestras necesidades de calcio son muy bajas — en realidad de 150 a 200 mg de calcio a dia
es una cantidad adecuada. [31] Obviamente, las recomendaciones de consumir de 800 a 1500 mg diarios de
calcio exceden con mucho nuestras necesidades (pero promocionan la necesidad de las industrias lacteas y de
suplementacion con calcio). La gente se confunde cuando no llegan a comprender que la pérdida 6sea se debe
realmente a exceso proteico y &cido de los alimentos animales, en lugar de a una deficiencia de calcio.

La carne esta llena de contaminantes ambientales

L os animales que sacrificamos para obtener carne se sitllan en lo més alto de la cadena alimentariay como
resultado de €ello las sustancias quimicas ambientales se encuentran concentradas en sus organismos. Las
principal es fuentes de estas sustancias toxicas son la hierba que pastan y los cereales que comen. [32,33]
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Cuando lasreses, las aves 0 € pescado comen vegetales con niveles incluso baos de contaminantes, dichas
sustancias son almacenadas y concentradas en sus tejidos grasos, en |os cuales pueden permanecer durante
muchos afios. Esos tegjidos grasos son 1os mismos que finalmente [legan a tu plato. Se estima que entre el 89%
y €l 99% de los contaminantes ambiental es que tenemos en nuestro organismo proceden de nuestros alimentos,
y lamayor parte viene de alimentos situados arriba en la cadena alimentaria— carne, pollo, pescado y
productos l&cteos. [34,35] Las plantas a crecer no absorben muchos de estos contaminantes, sino mas bien los
llevan en su superficie (de modo que los alimentos vegetal es pueden ser liberados ampliamente de estas
sustancias pelandolos o lavandol 0s).

Pero no todos los contaminantes que se hallan en las carnes proceden de la contaminacion ambiental — algunos
han sido introducidos deliberadamente en los animales por |os ganaderos que los crian. Hormonas,
estimulantes y antibi6ticos son utilizados rutinariamente por |os ganaderos para acelerar € crecimiento y
combatir las enfermedades infecciosas que aparecen en las condiciones de hacinamiento. [36,37] Al consumir
ternera o pollo criados bajo estas condiciones, se esta consumiendo también un surtido de potentes
medicamentos animales.

Unavez depositados en € tejido graso, permanecen ali indefinidamente. Estas sustancias pueden afectarnos
después durante la vida, amenazando el desarrollo fetal en el Gtero materno y a bebé alimentado a pecho.
Estas sustancias dafian el sistema nervioso causando una disminucion de las funciones mentales 'y trastornos
neurol 6gicos tan graves como la enfermedad de Parkinson. [38,39] Los principales canceres son generados'y
promovidos por estas sustancias. [40,41] Con la pérdida de peso, estas sustancias almacenadas son liberadas a
la corriente sanguineay eliminadas del organismo. [42,43] Tras su eliminacion, y siguiendo una dieta sana con
vegetal es situados abajo en la cadena alimentaria, podemos evitar la re-acumulacion de dichas toxinas en
nuestro organismo. jLimpio a fondo!

Cocinar la carne produce car cindgenos

L os alimentos animales pueden crear toda otra gama de sustancias toxicas durante la coccion. Los estudios han
mostrado que la carne cocinada a altas temperaturas, como en una barbacoa, puede producir un potente
carcinogeno, llamado benzopireno. [44-46] En ensayos sobre animales, €l benzopireno provoca linfomas,
timomas, cancer de estdmago y leucemia. Pero no es solo la coccion con carbdn 1o que provoca la formacion
de sustancias cancerigenas de muchas clases; cualquier método de coccién de la carne a alta temperatura nos
sitUla en un riesgo serio.

L a carne esta rebosando de microbios

L os seres humanos somos fisiol6gicamente similares a resto de animales. Por |o tanto, somos susceptibles ala
amplia gama de bacterias, parésitos y virus que infectan alos animal es que nos comemos. Méas de 200
enfermedades se transmiten através de los alimentos. Algunos microorgani smos infecciosos son la salmonella,
latrichinella, latoxoplasmosis, l0s parésitos, € de las “vacas locas’, los virus de la hepatitis y los virus del
cancer. Se estima que cada afio en los Estados Unidos se registran aproximadamente unos 76 millones de casos
de intoxicaciones alimentarias. La mayoria de ellas quedan sin diagnosticar, pero aproximadamente 325.000
casos ocasionan hospitalizacion, y 5.000 casos son fatales. [47] Para complicar los problemas, |as bacterias que
provocan las infecciones se estan haciendo cada vez més resistentes a los antibi6ticos por el uso gue se hace de
estos propios antibidticos en la crianza de los animales. [48]
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Es cierto que los alimentos vegetal es estan sujetos a una gran exposicion a las bacterias, parasitosy otros
agentes infecciosos. Sin embargo, la constitucion bioquimica de |as plantas es tan distinta de la nuestra, que los
microorgani smos que las infectan raramente nos af ectan a nosotros. No conoceras a nadie con grafiosis (0
enfermedad del olmo holandés) o con pulgones. Si un alimento vegetal contiene un organisSmo gue amenaza
nuestra salud, entonces es casl con toda seguridad un contaminante de origen animal, generalmente
excrementos. Un adecuado manejo y preparacion de los alimentos evitara la contaminacion por desechos
animales de los sanos alimentos vegetales.

Da un paso adelante de gigante

Hasta aqui espero haberte convencido de que todos los tipos de carne — incluido el pescado (para méas
informacion ver |os boletines de febrero de 2003 — “El pescado no es comidasana’, y dejulio de 2003 -“La
carne en ladieta humana’) — no son nutricional mente necesarios, y que su consumo breve o prolongado puede
resultar en una amplia variedad de enfermedades que cominmente afectan a la gente que lleva una dieta de tipo
occidental. Pero también sé que |os viejos habitos son dificiles de romper, y que las presiones de lafamiliay
los amigos pueden ser muy poderosas. Como médico me siento obligado a ensefiarte |lo megjor. Cuando me
dices que no quieres un cancer de pulmén y me preguntas cuantos cigarrillos deberias fumar, solo tengo una
respuesta que darte — ninguno. Si has sufrido un ataque cardiaco y no deseas otro, cuando me preguntes cuanta
carne (colesterol y grasa) deberias comer, solo tengo una respuesta. No obstante, este enfoque no es del tipo
“todo o nada’, de modo que se pueden esperar mejorias incluso con un acercamiento hacia aumentar €l
consumo de almidones, verdurasy frutas.

Estaras pensando: muy bien, reduciré el consumo de carney solo la consumiré unavez alalarga. Eso no me
puede perjudicar mucho, ¢verdad? Bueno, pues podrias tener suerte. Sin embargo, ciertamente pienso que la
forma més facil de cambiar a una vida mas sana es hacerlo por completo o no hacerlo. La gente responde mejor
cuando dan un corte limpio a sus vigjos habitos. ¢Conoces a algun fumador que se dejase de fumar reduciendo
la cantidad progresivamente? ¢O a un alcohdlico que se pasase ala cerveza paradegjar de beber? Yono. Y lo
mismo sucede con la comida. Adopta la actitud de que quieres dgjar atras permanentemente tu pobre salud y
aspecto corpulento tomando una decision seria. De este modo podrés desterrar de tu frigorifico todos tus
alimentos favoritos de antes. Entonces estaras situado en una buena posicién para buscar y aprender a apreciar
nuevos alimentos saludables. Las grandes mejorias que hotaras en tu salud te mantendran motivado para comer
bieny redlizar gercicio.

Dr. John McDougall
Publicado originamente en The McDougall Newsletter, Nov. 2003
Para mas detalles, www.drmcdougall.com

Traduccion realizada por David Roman, previa autorizacion expresa del Dr. McDougall
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