
(#221).  CARNES  ROJA  Y
PROCESADA Y GRANOS REFINADOS
DISMINUYEN LA SENSIBILIDAD A
LA INSULINA
[REVISIÓN  DE  ARTÍCULO]  La  resistencia  a  la  insulina  está
envuelta en la patogénesis de la diabetes mellitus tipo 2
(T2DM). Aunque varios estudios epidemiológicos han mostrado
que el consumo de granos enteros está asociado con un menor
riesgo de T2DM, estudios experimentales donde se controla el
peso  de  los  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.

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

Metodología

Un  total  de  49  voluntarios  participaron  a  cambio  de  240
dólares australianos. La muestra tenía un BMI entre 18 y 45
kg/m2 y era mayor de 18 años. El historial clínico que pudiera
afectar al metabolismo de la glucosa sirvió como criterio de
exclusión,  además  de  otras  variables  (embarazo,  pérdida  o
ganancia súbita de peso en los últimos 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 investigación
durante  4  semanas,  y  luego  tenían  que  seguir  la  dieta
alternativa  durante  otras  4  semanas  
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La composición de ambas dietas puede verse en la siguiente
figura:

Los participantes tenían que controlar su peso todos los días
y mantener una actividad física 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 los
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  las
concentraciones iniciales de insulina sí que hallaron esos
efectos  para  aquellos  con  una  alta  concentración
(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  la
insulina  hasta  en  un  50%  cambiando  sólo  ciertos  hábitos
alimenticios

Limitaciones/Comentarios

La principal limitación es el bajo tamaño muestral, y esa
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comparación posterior que realizan los autores que no estaba
en el diseño previo, y que no deja lo suficientemente claro
cómo ha sido la estrategia de análisis estadístico.
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(#43).  CÁNCER,  CARNES  Y
PRODUCTOS DE CHARCUTERÍA
En el inicio del artículo los autores repasan la amplia literatura
epidemiológica que asocia el consumo de carne roja y de embutidos
(carne procesada) con diversos tipos de cáncer. En España, además,
algunos de esos cánceres como el de colon, pulmón e hígado tienen una
incidencia mayor que en el resto de Europa, probablemente porque en
España  se  consume  más  carne  roja  y  embutidos.  La  presencia  de
pesticidas organoclorados, dioxinas como los bifenoles policlorados –

http://dx.doi.org/10.1016/j.metabol.2016.12.011
http://dx.doi.org/10.1016/j.metabol.2016.12.011
http://dx.doi.org/10.1016/j.metabol.2016.12.011
http://dx.doi.org/10.1016/j.metabol.2016.12.011
http://dx.doi.org/10.1016/j.metabol.2016.12.011
http://www.cienciasinmiedo.es/b43/
http://www.cienciasinmiedo.es/b43/


PCB-  (son  contaminantes  orgánicos  persistentes,  que  pueden  estar
varios años en nuestro cuerpo sin ser eliminados), e hidrocarburos
policícliclos aromáticos (PAHs), es un factor de riesgo.

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

Una vez determinados los contaminantes, se compararon con los hábitos
de consumo de adultos y niños en España. Los autores concluyen que hay
que  disminuir  considerablemente  el  consumo  de  ternera,  cerdo  y
cordero,  y  también  el  de  pollo,  aunque  este  último  en  menor
proporción. En cuanto a embutidos, el chorizo es el más problemático,
y habría que disminuir también su consumo.

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

Como  opinión  personal,  pienso  que  este  estudio  es  realmente
interesante porque nos alerta sobre la importancia de los hábitos en
el consumo de carne, en un país donde en muchas ocasiones se tiende a
identificar el “bocadillo de chorizo” como saludable para un niño, o
las comilonas con ternera y cordero como “indicadores de hombría”. El
consumo de carne y embutidos debe ser controlado para los adultos y
especialmente monitorizado para los niños. Una buena opción 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 salchichón, mortadela, bacon o chorizo, quitar el



tocino del jamón y lomo, etc. Para las carnes sin procesar, conejo, y,
en  menor  medida,  pollo,  serian  más  adecuadas  que  la  ternera,  el
cordero y el cerdo. Finalmente, un aspecto importante habría que tener
en cuenta, y es que hay otros productos derivados de los animales,
como los lácteos y los huevos que también habría que considerar como
portadores de contaminantes cancerígenos. Sería muy interesante que se
nos dieran indicaciones también a este nivel de detalle, así como
también  si  el  consumo  de  frutas  y  verduras  podría  ayudar  a
contrarrestar los efectos nocivos del consumo inadecuado de productos
cárnicos.
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Hernández,  L.  A.  &  Luzardo,  O.  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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