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* Porque es importante la carne en nuestra
alimentacion?

e Consumo de alimentos en nuestra poblacion

* Mitos y realidad del consumo de carne

e Consumo de carne y Salud.
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Porque es importante la carne vacuna en nuestra

alimentacion?

Proteinas AVB

Hierro Zinc

Vitaminas B12

Selenio

Vitaminas B Fésforo
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M‘ Una alimentacion saludable, compartida y placentera nos da bienestary si le \ ml !]Jmlul“”!l®
/ 9 anol sumamos actividad fisica en forma habitual nos sentiremos jmucho mejor! i
- - -
Te mostramos los diferentes grupos de alimentos y Mlnlsterlo URUGUAY

en qué proporcion los deberias consumir,
trata de lograrlo a lo largo del dia. d e SALU D

150 a 180 gr

ACTIVIDAD FiSICA

vi0:

EVITA EN EL DiA A DiA PRODUCTO! 0
Papas fritas Nuggets, panchos, hamburguesasy fiambres Refrescos, jugos artificiales y aguas saborlzaq 2 a I 1 5 /o d e I VC I

Snacks @ Alfajoresy galletitas rellenas Heladosy golosinas Caldosy sopas instantaneas y aderezos

Si estas lejos de esta meta recorda que con pequeiios cambios ya se logran efectos positivos.
¢Qué vas a hacer hoy para acercarte a la meta?
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PROCESADO
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ULTRAPROCESADO

ingredientes:

Came de vaca

4
ingredientes:

Carne de pollo

.

= |

Ingredientes:

Came de cerdo

Ingredientes:
Came de pescado

P

ingredientes:
Pata de cerdo
Sal

Azocar
Pmmienta
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Ingredientes:
C—)v. e de cerdo

Proteina de soja
Leche en polvo
Dextros
Fosfatos
Carragemnna
Antoxadante
Nitnito de sodio

ingredientes:
Came bovina
Agua

Proteina de soja
Sal

Clutamato
monosadico

Polifosfato de sodio
Eritorbato de sodio

Acido necotineco

.
RN
a

* Las imagenes son representativas del tipo de producto. Sin embargo, se reconoce que los ingredientes pueden variar de un producto a otro.

Ingredientes:
Carme vacuna
Fécula de papa
Gordura suina
Leche en polvo
Fosfatos

Sal

Dextrasa
Especias

Acido ascérbico
Nitrito de sodeo

ingredientes:
Carne de polio

Pan rallado

Agua

Piel de pollo

Harina de arroz
Crasa vegetal
Proteina de soja
Harina de trigo

Sal

Almidon de maiz
Salsa de soja
Fu_ut.a de mandioca
agre

Leche entera en polvo
Proteina vegetal
hidrolizada

Cebolla en polvo
Antioxidante eritorbato
de sodio
Aromatizantes
naturales (o y
pimienta blanca)
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Calorias, sodio (mg)y grasas (g) en 100 g de:
carne vacuna, hamburguesas, panchos, jamon cocido, mortadela y nuggets

CALORIAS 1000 SODIO

900

33;)

500

400
[ @a / { QI
\r & \V . @

30 GRASAS TOTALES GRASAS SATURADAS
25
20
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* Los valores de los nutrientes que se incluyen en las graficas son promedios. Se reconoce que existen variaciones entre distintos productos.
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Calorias, sodio (mg) y grasas (g) en 100 g de:
guisos, estofados, cazuelas; pastas rellenas con salsa o tuco; pizza;
papas prefritas congeladas; y hamburguesas al pan

CALORIAS 800 SODIO
700
600

500
400
300
. 700
100
) — =

SBni® @B

18 GRASAS TOTALES GRASAS SATURADAS
m B

(] II II II II — 1 ll -

* Los valores de los nutrientes que se incluyen en las graficas son promedios. Se reconoce que existen variaciones entre distintos productos.
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Consumos de Alimentos en Uruguay

Cuadro 2. Grupos de alimentos y su contribucion porcentual al SEA,
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Grafico 1: Tendencia del suministro de energia alimentria segiin porcentaje proveniente de carbohidratos, proteinas s
y grasas (Periodo 2003-2011). Grupo de alimentos % de contribucion
Cereales 41,3
Carne 12
Azicar 1,8
Leche 8,7
Aceites vegetales 6,8
Frutas 3,6
Tubérculos 3,4
Grasas animales 2
2003 2006 2009 201 Aiio Huevos 1.6
W Carbohidratos W Proteinas = Crasas Hortalizas V4
Fuente: Elaboracion propia a partir de las hojas de balance FAO. Losumnes L
Pescadoy Frutos de Mar 0,4
Otros 6

Fuente: Elaboracion propia a partir de la Hoja de Balance FAO 2011.
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Especificamente en lo que respecta a la disponibilidad de carnes,
la vacuna y ovina disminuyeron mientras que la de cerdo y aves
aumentaron (esta Gltima mas de un 100%), (Crafico 2).

Créafico 2: Distribucion de los tipos de carne disponibles.
Periodo 2003-2011.

60
50
40
30

20

Porcentaje

10

2003 2006 2009 20m

Ao m Carnede Vaca B Carne Ovina & Caprina
Carnede Cerdo M Carne de Aves de Corral

Fuente: Elaboracion propia a partir de las Hojas de Balance FAO.
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e Los ninos pequenos deben comer
solo higado

e No podemos vivir sin comer carne

e Comer carne aumenta la posibilidad
de tener cancer

e EIl consumo de carne se asocia a
enfermedades cardiovasculares
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Los ninos pequenos deben comer solo higado
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EL HIERRO DEBE ESTAR PRESENTE EN LOS PRIMEROS MIL DIAS H\EP\RO EN UNA

DE TODA UNA VIDA REPLETA DE COSAS PARA ALCANTAR.  EN L PARA TODO
ALIMENTACION SALUDABLE LO QUE QUIERAN
CANTIDADES DIARIAS DE CARNE (*) POR EDAD ALC“NZ“R

HIERRO EN LOS PRIMERQS MIL DiAS
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Comer carne aumenta la posibilidad de tener cancer URUGUAY

« Linea telefénica ‘L American
& as noticias mas recientes | Espafio
800-227-2345 1 s:g?t;’ Lasn nte: pafiol ¥ DONAR

SOBRE EL CANCER CUIDE SU SALUD TRATAMIENTO Y APOYO INVESTIGACION CONTRIBUYA socios QUIENES SOMOS Q
GUIAS DE LA SOCIEDAD azucaradas, las bebidas energéticas y las bebidas con saborizantes de frutas.
e Cuando coma fuera de casa, tenga particular cuidado de optar por alimentos con un bajo
Iéx:gé;AsN:B%oENTRA EL contenido de calorfas, grasa y aziicar agregada, y también evite las porciones grandes.
NUTRICION Y ACTIVIDAD s . i
FiSICA PARA LA Limite su consumo de carnes rojas o procesadas (embutidos).
PREVENCION DEL e Limite su consumo de carnes procesadas como tocino, fiambres, salchichas o perros
CANCER calientes.

® Opte por pescado, aves o habas en lugar de las carnes rojas (res, cerdo y cordero).
Resumen sobre las guias de la Sociedad
Americana Contra El Cancer sobre
nutricién y actividad fisica ® Prepare las carnes, aves y pescado cocinando al horno, a la plancha, con agua hi

use otros métodos de coccién en lugar de freir o asar al carbén. Actualizacion en Nutricion Vol. 18 N 1 Marzo de 2017: 20-25 ISSN 1667-8052 (impresa) ISSN 2250-7183 (en linea) REVISION

© Al comer carne roja, escoja cortes sin grasa y coma porciones mas pequefias.

Guias de la Sociedad Americana Contra
El Cancer sobre nutricién y actividad
fisi 7 N ’
e Consuma por lo menos una cantidad equivalente a 272 de frutas y verduras al di:
Aditivos en los alimentos, seguridady NUTRICION

alimentos organicos

e Incluya frutas y verduras en cada comida, y opte por éstas al comer bocadillos y
Factores de la alimentacién y la actividad meriendas.

CONDUCTA ALIMENTARIA'Y ESTADO NUTRICIONAL:
ANTES, DURANTE Y DESPUES DEL CANCER

EATING BEHAVIOR AND NUTRITIONAL STATUS:
BEFORE, DURING AND AFTER CANCER

Laura Vanesa Solano Santos', Alma Gabriela Martinez Moreno', José Guadalupe Salazar Estrada’,
Antonio Lépez Espinoza’

! Centro de Investigaciones en Comportamiento Alimentario y Nutricion (CICAN), Universidad de Guadalajara, México

Correspondencia: Laura Vanesa Solano Santos

E-mail: laura.solano@valles.udg.mx
s S
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Comer carne aumenta la posibilidad de tener cancer

Nutr Hosp. 2016; 33(Supl. 1):40-49 ISSN 0212-1611 - CODEN NUHOEQ SVR. 318
- L 4
,_ Nutricion
. Iy - -
N?{\‘,l\l/ Hospitalaria

Nutrition 49 (2018) 17-23

Contents lists available at ScienceDirect

Nutrition

journal homepage: www.nutritionjrnl.com

Applied nutritional investigation

Andlisis de las guias clinicas en Oncologia
Processed meat and selected hormone-related cancers @Cmmﬂ( Analysis of clinical guidelines in Oncology
Valentina Rosato Ph.D. ¢, Eva Negri Ph.D. °, Fabio Parazzini M.D. <9, Diego Serraino M.D. ¢,

Clara Joaquin Ortiz
Maurizio Montella M.D. f, Monica Ferraroni Ph.D. “*, Adriano Decarli Ph.D. *¢, Carlo La Vecchia M.D. ¢

Servicio de Endocrinologia y Nutricion. Hospital Universitario Germans Trias i Pujol. Badalona, Barcelona

ASPEN 2009 (4) — Los pacientes no deben usar dietas terapéuticas para
el tratamiento del cancer (Grado E). En la actualidad no hay datos validos
publicados para apoyar la seguridad y la eficacia de dietas especificas
como la macrobidtica, o la lacto-vegetariana para el tratamiento del
cancer. Incluso podrian ser perjudiciales, dadas las importantes
desviaciones de estas dietas de la ingesta de nutrientes recomendada.
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El consumo de carne se asocia a enfermedades

cardiovasculares

Plan de Accion para la Prevencion y Control de las ENT en las Américas
2013-2019

Detalles de la publicacion
Nimero de paginas: 60
Fecha de publicacion: 2014

Idiomas: Espariol, Inglés

Descargue la publicacion: Folleto

Espafiol | Inglés

Pian
de acelon

Vision general:

Este plan de accion propuesto para el periodo 2013-2019 corresponde a la Estrategia para la prevencion y el control de

las enfermedades no transmisibles, 2012 2025, de la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), respaldada en el
2012 por la Conferencia Sanitaria Panamericana junto con un marco regional para la prevencion y el control de las
enfermedades no transmisibles (ENT). En este plan se proponen acciones para la Oficina Sanitaria Panamericana (OSP) y los Estados Miembros en
relacion con las ENT, teniendo en cuenta las iniciativas, los contextos y los logros regionales y subregionales, y siguiendo la cronologia del Plan
Estratégico de la OPS 2014-2019. Al mismo tiempo, el plan esta alineado con el marco mundial de vigilancia y el Plan de accion mundial para la

prevencion y el control de las enfermedades no transmisibles 2013-2020 de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).
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