INFLUENCIA DEL
CONSUMO DE CARNE
EN LA SALUD
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La carne y sus derivados contienen proteinas de alto vaTsr&j"
bioldgico, esenciales para -

crecimiento
mantenimiento

reparacion de los tejidos del Cuerpo humano

*incluyen todos los aminodcidos esenciales que el cuerpo no
puede producir

necesarios para su correcto funcionamiento.
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Las proteinas de la carne son macromoléculas imprescindibles para AMEXITEC

el correcto funcionamiento del organismo
formacion
y reparacion de las estructuras corporales.

El aporte proteico recomendado en la alimentacion diaria:

10-15 % del Gasto Energético Total

s . . , Leuci
La carne esté principalmente compuesta por proteinas, |—Tfesieus
apreciadas por su alta calidad debido a su perfil il
aminoacidico (esenciales), en comparacion con otras Ml
’ - Feni |
fuentes de proteinas de origen vegetal. o
Treonina
Triptéfano
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A partir de los aminoacidos esenciales y no esenciales se derivan los denominados compuestoSA MEXITEC

bioactivos. Son sustancias presentes de manera natural en los alimentos \2023
modulan diferentes funciones fisiolégicas. @

La carne y los derivados carnicos contienen varios de estos compuestos.

La carnitina ayuda a favorecer la entrada de acidos grasos de cadena larga en la mitocondria para la
obtencidn de energia en el proceso de B-oxidacién lipidica (tejido muscular esquelético y cardiaco del ganado
vacuno, porcino y ovino, ademas de en la fraccidn lipidica de los lacteos).
Es sintetizada en el higado y rifidn a partir de dos aminoacidos esenciales, lisina y metionina.
La creatinina, es un aminoéacido sintetizado a partir de glicina, arginina y metionina.
Constituye una reserva energética en el musculo,
obtiene energia cuando las reservas energéticas no son suficientes, como en un

esfuerzo fisico intenso.
La taurina, pues se considera de importancia en el funcionamiento del sistema nervioso central.
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Las diferentes especies y cortes de la carne constituyen una fuente proteica de alta AMEXITEC
calidad \2023
Por todo ello, se recomienda incluirla en el contexto de una alimentacion variada y @

equilibrada, dando preferencia a los cortes magros y alternando su consumo con
fuentes de proteinas de origen vegetal.

DESPIECE DEL PORCINO IBERICO
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;CUAL ES LA IMPORTANCIA DEL CONSUMO DE LA CARNE

Y SUS DERIVADQOS EN CADA ETAPA DE LA VIDA?
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2023
Las dietas de los nifios y adolescentes deben incluir alimentos ricos en proteinas para cubrir las necesidac[@

El consumo de carne y sus derivados es muy recomendable en todas las etapas de la vida.
nutricionales en estas etapas de elevado desarrollo muscular, 6seo y cognitivo.
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La asociacion Mexicana en Nutriciéon y Salud AC (AMINS) considera que el momento adecuado para que los ninos
comiencen a tomar carne en pequenas cantidades es a partir de los seis meses.
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Ademas, estudios han demostrado que cuando la carne y sus derivados estan
presentes en la alimentacion

mejora significativamente el crecimiento,
el tono muscular

y el desarrollo cognitivo de los nifos.
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El consumo de carne y sus derivados es 100% saludable para las mujeres embarazadas. 2023
La carne se vuelve un alimento primordial para dar respuesta a estos requerimientos, asegurando e%«@saé)llo del
embarazo y

Los minerales de la carne y sus derivados
zinc(contribuyen a la sintesis normal d

Vitaminas ADN)

hierro (contribuye al transporte norma
de oxigeno, asi como a la correcta formacion de
glébulos rojos y hemoglobina).

Regulador de la actividad hormonal

Contribuyendo al normal funcionamiento del sistema nervioso.
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Las propiedades que ofrecen la carne y sus derivados son también beneficiosas para las personas nﬁMESXITEC

ayudan a fortalecer el organismo y mejorar su bienestar,

Las proteinas de alto valor bioldgico de la carne y sus derivados contribuyen al correcto mantenimiento de los huesos y
los musculos.

minerales como el zinc permiten mantener la
salud cognitiva, +meditip
el hierro contribuye a reducir el cansancio y la
fatiga.

contribuyen al éptimo funcionamiento del
sistema inmunolégico.
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. . . . AMEXITEC
Las necesidades proteicas varian en funcion de la edad y \2023 /

de la situacion fisioldgica de cada persona.

El requerimiento de proteinas en lactantes y niflos se define como la ingesta minima que permitira el equilibrio de
nitrégeno en una composicion corporal adecuada mas las necesidades asociadas con la formacién de los tejidos
musculares y el crecimiento
En lactantes de 0 a 6 meses la ingesta recomendada de
proteinas es de 1,3 g/kg/dia.

A partir de los 7 meses y hasta el primer ano de vida las
necesidades disminuyen y se recomienda un aporte de 1,1
g/kg/dia
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v Larecomendacidn de proteinas en los nifos de entre 1y 10 ainos es de un 2023
consumo diario de 0,85-1,03 g/kg . , ﬁ, C]
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v' Desde los 11 hasta los 17 anos las ingestas recomendadas son de 0,86-0,91
g/kg/dia en hombres y 0,83-0,90g/kg/dia en mujeres.

=P
a

l&\.\.

v A partir de los 18 anos, se deberian ingerir 0,83g/kg/dia para cubrir las necesidades.

v El desarrollo de los tejidos maternos y de los tejidos fetales exige un aporte proteico mayor en la
dieta, por lo que se anaden 1, 9 y 28 gramos mas de proteina diarios a los 0,83g/kg recomendados en el
primer, segundo y tercer trimestre del embarazo respectivamente. b
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Durante la lactancia el consumo de proteina de la madre debe de ser mayor porque parte de la 2023
proteina ingerida en la dieta se usa para la produccion de la proteina de la leche. \@

%:, 4 Se deben ingerir 19 gramos mas de proteinas diariamente en
los primeros seis meses y 13 gramos en los meses siguientes hasta que se deje de dar el pecho.

Los ancianos tienen los mismos requerimientos proteicos
que los adultos; 0,83g/kg/dia,

Debe ser altamente digestible como la carne o sus
derivados
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DADA LA INEORIACION ANTERIOR, REGRESEMIOS A LAS
FUENTES DE ALTE) VALOR Blakaealce),. FORO

La carne como fuente proteica; recomendacion de consumo A&EéLTEC
La asociacidn Mexicana de nutricionistas, en sus Recomendaciones
Dietéticas para la poblacién mexicana, da las siguientes recomendaciones:

v Consumo de 3 a 4 raciones de carne a la semana

v priorizando el consumo de carnes magras y de aquellas que tienen
menor contenido graso

v mientras que las carnes procesadas deben consumirse

moderadamente debido a su mayor contenido graso
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2023
= La carne roja (ternera, cerdo y cordero)

= |a blanca (conejo, ave y pescado)
— son un alimento de alto contenido y alta calidad proteica,

y estas son necesarias para el crecimiento, el
mantenimiento y la reparacién del organismo]
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https://carneysalud.com/recomendaciones-de-ingesta-de-carne/#_edn8

FORO

Produccién de carne por regiones AMEXITEC
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El creciente apetito \2023
por la carme en el mundo @

Produccion anual de carne a nivel mundial
(en Mmillones de toneladas-equivalente al peso de la canal)

Produccién por tipo en 2023"

Tu cuerpo lo sabe, y por eso
(17 364
Ave Cerdo Bovnna Ovnna te gUSta tantO-
1961 1970 1980 1990 2000 2005 206010 2020 20237

* Prevision
Fuente: FAO

onse|o .
exiCano @ e
dela a rne PROTEINA ANIMAL




PREFERENCIAS, COMPORTAMIENTO Y PERCEPCION DE LA CARNE

Y LOS PRODUCTOS CARNICOS POR LOS CONSUMIDORES FORO
Su consumo esta influenciado por muchos factores diferentes que pueden ser de tipo socio- AMEXITEC
econémico, religioso y/o habitos de consumo \2023

Debido a que el consumidor es el ultimo eslabdn en la cadena
de consumo, es importante conocer sus expectativas hacia la
carne, su percepcion y su comportamiento en el momento de
la compra.

™ onsejo 2
A £ exicano MEXICO
dela a rne PROTEINA ANIMAL



Factores psicoldgicos

La conducta de los consumidores esta afectada por varios
factores externos que influencian en su motivacioén, percepcion,
actitudes y expectativas.

Factores sensoriales
La apariencia visual del producto, el olor, el gusto y la textura.

Factores de marketing
) _ By _ _ i § NIVEL DE CALIDA
La mayoria de la informaciéon que el consumidor recibe sobrela L€U% - Gl

carne y productos carnicos procede de los anuncios, campanas R -39 PRIVE <

informativas, etiquetas o marcas. , ' /. v
CHOICE
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