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A su vez 

posee un gran contenido 

de vitaminas B que 

ayudan al funcionamiento 

adecuado del sistema 

nervioso 

CARNES ROJAS 

¿Cuál es la diferencia entre carne roja y carne blanca? 

El pavo, el pollo y el conejo son considerados carne blanca 

Teniendo en cuenta la división entre carne blanca y carne roja, la 

primera tiene menos hierro, aunque las proteínas que aporta son 

de más alto valor biológico. Es menos jugosa, pero apenas tiene 

grasas saturadas, con lo cual es mucho más fácil de digerir que 
la roja. En cualquier caso, las dos tienen sitio dentro de una dieta 

equilibrada. 

Pese a estar considerado en los últimos tiempos como un 

alimento perjudicial para la salud, al dejar de comer carne roja se 

dejan de ingerir nutrientes beneficiosos para el cuerpo  

  


