(#221). CARNES ROJA Y
PROCESADA Y GRANOS REFINADOS
DISMINUYEN LA SENSIBILIDAD A
LA INSULINA

[REVISION DE ARTICULO] La resistencia a la insulina esta
envuelta en la patogénesis de la diabetes mellitus tipo 2
(T2DM) . Aunque varios estudios epidemiolégicos han mostrado
que el consumo de granos enteros esta asociado con un menor
riesgo de T2DM, estudios experimentales donde se controla el
peso de 1los participantes han mostrado efectos
contradictorios. Los estudios realizados sobre el efecto de
consumo de carne roja sobre la sensibilidad a la insulina en
ausencia de pérdida de peso también son contradictorios.

E1l objetivo de este estudio es examinar el efecto de una dieta
alta en carne roja y carne procesada, en conjuncidn con granos
refinados sobre la sensibilidad a la insulina, comparada con
una dieta alta en lacteos, granos enteros, nueces y legumbres,
sin contener carne.

Un total de 49 voluntarios participaron a cambio de 240
délares australianos. La muestra tenia un BMI entre 18 y 45
kg/m2 y era mayor de 18 afios. El historial clinico que pudiera
afectar al metabolismo de la glucosa sirvié como criterio de
exclusién, ademds de otras variables (embarazo, pérdida o
ganancia subita de peso en los Ultimos 3 meses, intolerancia a
la lactosa o alergia alimenticia).

Los participantes fueron aleatoriamente asignados a los dos
tipos de dieta descritos en los objetivos de la investigaciodn
durante 4 semanas, y luego tenian que seguir la dieta
alternativa durante otras 4 semanas
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La composicidon de ambas dietas puede verse en la siguiente
figura:

Table 1 - The recommended menus for each of the diets.

HMD HWD
Food Daily Goal Food Daily Goal
Red meat 200-300 g Chicken 80-150g
Fish 70-150 g
Cooked legumes 150-225 g
(1 cup-1% cups)
Processed meat >50g Nuts 60-90 g
Refined grains 4-6 serves Whole grains 3-4 serves
Dairy products minimal Dairy products 4 serves
Potato 200-300 g
Vegetables 1-2 serves Vegetables 1-2 serves
Fruits 1-2 serves Fruits 1-2 serves
Oil/spread 3-9 serves Oil/spread 2-7 serves
Jam or marmalade 1 serve Jam or marmalade < 1serve
Wine/Alcohol Optional Wine/Alcohol Optional
Indulgence food 34 serves

To replace refined grains or potato if desired

HMD, a high red and processed meat and refined grains diet; HWD, a high whole grain, nuts, dairy and legumes diet.

Los participantes tenian que controlar su peso todos los dias
y mantener una actividad fisica normal. Los investigadores
monitorizaban el peso para ajustar la dieta con el fin de que
no hubiera cambios sustantivos.

Resultados e implicaciones

Los autores no encontraron diferencias significativas en 1los
efectos provocados por la dieta alta en carne roja y granos
refinados sobre los niveles de insulina y glucosa. Pero cuando
dividieron la muestra en dos grupos atendiendo a 1las
concentraciones iniciales de insulina si que hallaron esos
efectos para aquellos con wuna alta concentraciodn
(mayoritariamente individuos con sobrepeso y obesos).

Esto indica que este tipo de personas con mayor riesgo de
padecer T2DM, pueden bajar elevar su sensibilidad a 1la
insulina hasta en un 50% cambiando sélo ciertos habitos
alimenticios

Limitaciones/Comentarios

La principal limitacidén es el bajo tamafo muestral, y esa
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comparacion posterior que realizan los autores que no estaba
en el diseio previo, y que no deja lo suficientemente claro
como ha sido la estrategia de analisis estadistico.

LEE EL ARTICULO ORIGINAL AQUI:

Indicadores de calidad de la revista*

Impact
Factor |Cuartil Categoria
(2015)
Thomson-Reuters ENDOCRINOLOGY &
4.375 1
(JCR) Q METABOLISM
Scimago (SJR) 1.98 Q1 ENDOCRINOLOGY

* Es simplemente un indicador aproximado para valorar la
calidad de la publicacion

(#43). CANCER, CARNES Y
PRODUCTOS DE CHARCUTERIA

En el inicio del articulo los autores repasan la amplia literatura
epidemiolégica que asocia el consumo de carne roja y de embutidos
(carne procesada) con diversos tipos de cancer. En Espafia, ademas,
algunos de esos canceres como el de colon, pulmén e higado tienen una
incidencia mayor que en el resto de Europa, probablemente porque en
Espafia se consume mds carne roja y embutidos. La presencia de
pesticidas organoclorados, dioxinas como los bifenoles policlorados —
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PCB- (son contaminantes organicos persistentes, que pueden estar
varios afnos en nuestro cuerpo sin ser eliminados), e hidrocarburos
policicliclos aromaticos (PAHs), es un factor de riesgo.

Los autores recogieron una muestra de 100 productos carnicos
(diferentes tipos de carne y charcuteria) de marcas conocidas en
Europa. En cuanto a las carnes, todas mostraban concentraciones de
compuestos cancerigenos, aunque la carne de cerdo, ternera y cordero,
tenian niveles mas elevados que la de cabra, conejo y pollo. Entre los
embutidos, el chorizo, el salchichdén y el bacon presentaban los
niveles mas altos.

Una vez determinados los contaminantes, se compararon con los habitos
de consumo de adultos y nifios en Espafa. Los autores concluyen que hay
que disminuir considerablemente el consumo de ternera, cerdo y
cordero, y también el de pollo, aunque este G4ltimo en menor
proporcién. En cuanto a embutidos, el chorizo es el mds problematico,
y habria que disminuir también su consumo.

Los autores incluso proponen un numero de comidas por mes para cada
uno de estos productos. Por ejemplo, para los nifios habria que dar
entre 1 y 2 comidas con ternera al mes, y unas 3 de pollo. ELl cordero
se recomienda comer 1 vez cada 10 meses, mientras que el chorizo entre
1 y 2, y el salchichén unas 3 veces. Para los adultos, esas
recomendaciones habria que multiplicarlas aproximadamente por 2,
aunque todo ello depende también del peso corporal.

Como opinidén personal, pienso que este estudio es realmente
interesante porque nos alerta sobre la importancia de los habitos en
el consumo de carne, en un pais donde en muchas ocasiones se tiende a
identificar el “bocadillo de chorizo” como saludable para un nifio, o
las comilonas con ternera y cordero como “indicadores de hombria”. El
consumo de carne y embutidos debe ser controlado para los adultos y
especialmente monitorizado para los nifios. Una buena opcidn es quitar
la grasa de la carne antes de cocinarla, ya que en la grasa se
acumulan todos estos compuestos contaminantes, y comer carne y
embutidos con bajo nivel de grasa, es decir, limitar mucho la ingesta
de embutidos como salchichén, mortadela, bacon o chorizo, quitar el



tocino del jaméon y lomo, etc. Para las carnes sin procesar, conejo, vy,
en menor medida, pollo, serian mas adecuadas que la ternera, el
cordero y el cerdo. Finalmente, un aspecto importante habria que tener
en cuenta, y es que hay otros productos derivados de los animales,
como los lacteos y los huevos que también habria que considerar como
portadores de contaminantes cancerigenos. Seria muy interesante que se
nos dieran indicaciones también a este nivel de detalle, asi como
también si el consumo de frutas y verduras podria ayudar a
contrarrestar los efectos nocivos del consumo inadecuado de productos
carnicos.

Rodriquez, A., Boada, L. D., Almeida-Gonzalez, M., Mensoza, Z., Ruiz-

Suarez, R., Valerén, P. F., Camacho, M., Zumbado, M., Henriquez-
Hernandez, L. A. & Luzardo, 0. P. (2015). An estimation of the
carcinogenic risk associated with the intake of multiple relevant

carcinogens found in meat and charcuterie product. Science of the
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