‘ . iy ]

SALUD
WH

acarnerojapodria

estarvinculadaala

aparicion de cier-

tas enfermedades.

Varios estudios

alertan de que el consumo

excesivo de carne se rela-

ciona con cancer de colon.
¢Realmente es asi?

Seguramente este asun-

to ha sido uno de los mas

debatidos en tertulias de
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¢Comercarnepone
enpeligronuestrasalud?

bar y de oficina, debates
televisivos, radiofdénicos
y en redes sociales tras la
publicacion de un informe
dela Agencia

El informe puede ser-
virnos, eso si, para apos-
tar por consumir carnes
menos procesadas y de
mas calidad. Los expertos
recomiendan comer carne
rojacomomaximo1vezpor
semana(mejorsitelimitasa
unay eliges cortes magros)
ytomar embutidosycarnes

procesadas muy de vez en
cuando.

Lacarney |
elriesgo de cancer

Nitrosaminas, hidro-
carburos aromaticos poli-
ciclicos, aminas heteroci-
clicas... seguramente estos
términos te sonaran mas
bien poco, pero su papel es
fundamental a la hora de
explicar por qué abusar de
la carne puede favorecer el
cancer.

1. Sucomposicién
Lascarnesaportanpro-
teinas, que se convierten
en aminoacidos cuando
se deshacen. Si estos ami-
noacidos se combinan con
nitratos o nitritos (usados
para conservar las carnes),
unpHacido(comoeldeles-
tomago)yunamoléculadel
grupo hemo (presente enla
hemoglobina delasangrey
también en la mioglobina
delosmasculosy, por tan-
to, de la carne), se pueden

producir unos compuestos
llamados nitrosaminas.

La organizacion Inter-
nacional de Investigacion
sobre el Cancer (IARC).

Este organismo, vin-
culado a la Organizacion
Mundial dela Salud (OMS),
ha alertado sobre una po-
sible relacion entre tomar
mucha carne roja y proce-
sada y la aparicion de cier-
tos tipos de cancer, sobre
todoelde colon.
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¢Es necesariodejar
decomercarne?

Las principales autori-
dadesysociedades médicas
delpais(laSEEN,laAECO-
SAN, la SEOM vy la FES-
NAD)hanrecordado queno
es imprescindible eliminar
su consumo, siempre que
nuestro patron de alimen-
tacion sea equilibrado y
saludable.
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¢Comercarmeponeen peligronuestrasalud?

“Y hay bastantes ni-
trosaminas que se sabe
que son cancerigenas en
experimentacion animal”,
sostiene el doctor Anto-
nio Agudo, investigador
de la Unidad de Nutricion,
Medioambiente y Cancer
del Instituto Catalin de
Oncologia (ICO).

Esas nitrosaminas pue-
den formarse tanto en la
carne (sobretodoenlapro-
cesada) como en nuestro
estomago o en el intestino
unavezlaingerimos.

2.Sutipodegrasa

Las carnes rojas y pro-
cesadas sonricas en grasas
saturadas. “Y un exceso de
grasas de este tipo quiza
puedeinfluiralgoenlaapa-
ricion del cancer”, apunta
elinvestigador del ICO.

En la grasa, ademas,
también pueden acumu-
larse contaminantes y
otras sustancias utilizadas
paraengordarelganado. “Y
algunas deestassustancias
podrianser cancerigenas”,

SE HABLA |

Pida su cita llamando al

301 657 2225

explica Agudo.

3.Cémosecocina

Cuandolacarnealcanza
altastemperaturassegene-
ran una serie de compues-
tos, como las aminas aro-
maticasheterociclicas, que
son “carcindgenos conoci-
dososospechosos”, apunta
laIARC ensuinforme.

Unadeestassustancias,
los hidrocarburos aroma-
ticos policiclicos (PAH) se
forman al elaborar los ahu-
mados y también en casa,
“sobre todo si al cocinar la
llama del fuego o la super-
ficiecandentetocadirecta-
mentelacarne”, sostieneel
doctor Agudo.

En estos casos los PAH
sereconocen facilmente:es
esa parte que queda como
tostada en la superficie de
lacarne (ytambiénenotros
alimentos como por ejem-
ploelpan).

Valorar el riesgo en su
justamedida
Una vez explicado todo

HOSAKA DENTAL

Del Doctor Erick Hosaka

Le Brinda Garantia y
seguridad en esta r
época del COVID-19 ! P
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Un Denstista que cuenta
con la mas alta tecnologia
para los diagnosticos y
cuidado de sus dientes.

En las siguientes
especialidades

* Examenesy
Limpiezas Dentales
¢ Curaciones
* Invisalign
(ortodoncia invisible)
* Coronas y puentes
* Emergencias dentales

NGLES Y ESPANOL

esto, lo mas sensato es que
no cunda el panico.

Pese a que estos meca-
nismos podrianinfluir, adn
sedesconocerealmenteco-
mo acaban aumentando el
riesgode cancer, advierten
desdelaIARC. Ademas, en

e

todocaso, parece queelpe-
ligroesmuchomenor queel
de otras sustancias cance-
rigenas como el tabaco, el
alcohol o incluso la conta-
minacion del aire.

Por cada 50 gramos de
carne procesada que se co-
maaldiaelriesgode cdancer
de colon aumenta un 18%,
se afirma en el documento.
¢Pero qué significa real-

FOTO:CORTESIA /PIXABAY.COM

mente esto? Elincremento
se produce sobre un riesgo
que no es igual para todos.
“Si el riesgo es bajo (por
ejemplo el de una persona
delgada, que hace deporte
yno fuma), lamagnitud del
incremento es menor.

Y ademas ese 18% sere-
fiere a un periodo largo, de
variasdécadas,noesunau-
mentoinstantaneotrasco-

TOTAL DENTAL CARE 4 "

Dentista Familiar y Cosmética
Dr. Linh Anthony Nguyen, D.D.S,, P.C.

ORTODONCIA:
FRENILLOS PARA NINOS Y ADULTOS

SERVICIO DE EMERGENCIAS
Aceptamos la mayoria de seguros

y Medicaid. Financiamiento a 12 meses
sin intereses con crédito aprobado.

703-256-1183
5017-B Backlick Rd.
Annandale,VA 22003

Abrimos hasta tarde
los sabados y domingos.
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* PACIENTES NUEVOS *

! Limpieza
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Incluye: Examen y consulta.
Chequeo del cancer bucal
4 Rayos X (bitewing)
Precio Regular $200.
Solo pago en efectivo.
No valido con seguro para terceros.

merse una hamburguesa”,
aclara el Dr. Miquel Porta,
Catedratico de Medicina
Preventiva y Salud Piblica
dela Universidad Autono-
ma de Barcelona.

Cuantacarnese
puede comer

Tampoco hay que olvi-
dar que la carne tiene valor
nutricional. Aportaprotei-
nas, hierro, vitamina Bi2...
Entonces, ¢cuantahay que
comer?

LaPiramide Nutricional
delaSoc. Esp.deNutricion
Comunitaria(SENC)sitdaa
las carnesrojasy alas pro-
cesadasenlasiltimasposi-
ciones, junto a los alimen-
tosde consumoocasionalo
moderado. Estopodriatra-
ducirse, comohemos visto,
en comer carne roja como
maximo1vez por semanay
optar de formahabitual por
carnesblancas como pollo,
pavo o conejo.

El problema esta si co-
memos mas de la debida.
¢Qué debemos hacer en-
tonces? El doctor Porta lo
resumeasi: “sipuede, coma
menos carne y asegirese
que seade calidad”.

Lacalidadde lacarne

El foco de atencion
causado a raiz del informe
es una buena oportunidad
para:

B Lograr politicas pii-
blicasyprivadas que mejo-
renenlamedidadeloposi-
ble la calidad de las carnes
que consumimos.

B Demandarmastrans-
parencia a las administra-
cionesyalaindustriasobre
elcomplejoprocesodeela-
boracion de los productos
carnicos. “laclaridady de-
talledeestasinformaciones
aumenta el poder de deci-
sion de los consumidores,
favoreciendo habitos mas
saludables”, sefala al res-
pecto el doctor Porta.

Emociones Anonimas
B.V. Arlington

:ézlﬂ-Cnlumbia Pike Ste B1, Arlington VA
Teléfono: 571-451-7672
arlington@mbvna. org

Sesiones:
Lunes a Viernes
6:00 a 10:00 p.m.

Sabados y Domingos
11:00 a.m. a 3:00 p.m.
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GRATUITA
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