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CARNES

La carne es un elemento esencial en la dieta, ya que proporciona a nuestro organismo gran
cantidad de nutrientes:

Agua: entre un 60 - 80 % de su peso.
Proteinas: posee entre el 20 = 25 % de proteina, que provieng
basicamente del tejido muscular, parte fundamental de las

Carnes.

Sustancias nitrogenadas no proteicas: en la came también podemos encontrar
aminoacidos libres, péptidos, nucledtidos, creatina, etc.

Grasas: El contenido en grasa de las carmes es muy variable, desde un 3 a un 30 % de
U composicion.

La cantidad y calidad de ella depende de factores tales como edad, sexo, alimentacion y
zona de la canal.

Aproximadamente la mitad de su contenide en

%“"f grasas son saluradas (destacando el acido
‘,f:-' "} palmitico y el estearico), mientras que la otra mitad
. y son 11 insaturadas predominando los acidos
'-_ grasos monoinsaturados (principalmente acido

oleico -el cerdo es especialmente rico en éste).

Vitaminas: En las carmes destaca el contenido de vitaminas del grupo B, tales como la B1
(tiamina), B3 (niacina), BS ¥ B12, ademas de vitamina A, en forma de refinol.

Las carmes también poseen pequefias cantidades de ofras vitaminas como la E, el acido
pantoténico y la biotina.

Minerales: La carme es una excelente fuente natural de hierro y zinc de elevada
biodisponibilidad.

Aproximadamente enfre de un 30 a un 60 % del hiemo de la came es de alta
biodisponibilidad (hiermo hemo) y la presencia de esta en una ingesta del dia puede
aumentar la absorcidn del hierro prezente en otroz alimentos.



Ganado vacuno: La came de ternera tiene un contenido en
macronuirientes diferente en funcidn de la edad de sacrificio v de
la pieza de consumo.

Destaca su contenido en proteinas de alto valor biologico.
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Ganado porcino: La came de cerdo tiene un contenido en
macronutrientes diferente en funcién de la edad de sacrificio, el
tipo de alimentacion y la pieza de consumo. Su proteina es de
alto valor biologico.

Figura 6. Filete de cerdo

magro La carne de cerdo se puede considerar una buena

fuente de minerales.



Humedad Emergia Proteina Grasa e Contenido de E“'Efgiﬂ

1) Cenicas (g [heal) orws 2] e de -:T:I:qr-:- ]
CHULETA DE y macronutrientes de
MOULA 5.3 L1 i 19,1 11,7 0 o .
g distintas piezas de
CHULETA DE
i 3 11 150 1.3 i r p )
! MAGRD 75,5 <10 115 m5 14 06 carne de porcino por
PANCETA 55,9 1,0 Ha 19 24,3 0.E 1009

Contenido de

Sodio [mg) Sal [Madl gh Hierra [mg) Tinc [mg]

sodio, sal, hierro y
zinc de distintas

CHULETA DE
. anp 0,20 0,6 16
piezas de carne de E —
MAGRO bl 018 08 1.2
porcino por 100 g PANCETA 100 0,20 0.6 19

Ganado ovino: La carne de cordero, segun la edad del
gacrificio (cordero lechal, cordero recental, ternasco, cordero

pascual) y la pieza que se consuma, contiene mMas 0 MEnos
grasa.

Los principales componentes de la came de cordero son el
i | agua, o proeinas y o graes

Contenido de energia y macronutrientes de distintas piezas de carne de
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Porcino

Chuletas  Lomeos

La came de cerdono tiene acidos grasos trans, y el

contenido de colesterol en la carmme magra y semigrasa de

cerdo es similar al de la carne de ave.

For ello, los cortes magros de la carmne de cerdo se adaptan

a una alimentacion wvariada vy equilibrada como la
Alimentacidén Mediterranea.
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Composicion nutricional
de diferentes partes del

cerdo

Propiedades nutricionales de la carne de ave

su valor nutricional la convierte en una came muy saludable que los expertos incluyen en

toda dieta sana y equilibrada.

zinc y el fosforo

Bibliografia:
https:/fwww fen.org.es/aplicaciones/fedecame-fen/pdfiguiaMutricion_pdf

Presenta un bajo contenido de lipidos y grasas
Es rica en proteinas de alto valor bioldgico.

Contiene minerales como el potasio, @l magnesio, el hierro, al

Fresenta un alto contenido de vitaminas del grupo B6 y B12,
tambiém tiene un alto contenido en triptéfano (en especial el

pavo).



