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Redactor

Los deportistas que introducen
carne de conejo en su dieta mejo-
ran su perfil nutricional gracias
al aporte de vitamina B12 y a las
proteínas que contiene este ali-
mento, según ha mostrado un es-
tudio a cerca de los efectos del
consumo de carne de conejo so-
bre la composición de la dieta, los
parámetros antropométricos y el
perfil inflamatorio en deportistas
de alto rendimiento, liderado por
la endocrinología y Nutrición del
Centro de Medicina del Deporte,
Subdirección General de Deporte
y Salud del Consejo Superior de
Deportes, Nieves Palacios. El ob-
jetivo de esta investigación, pre-
sentada en el VIII Congreso Inter-
nacional de Nutrición, Alimenta-
ción y Dietética, ha sido conocer
la influencia que el consumo de
carne de conejo puede tener en
una población de deportistas de
alto rendimiento sobre el perfil
nutricional de su dieta habitual,
su composición corporal y ciertos
parámetros sanguíneos.

Para llevarlo a cabo, Palacios y
su equipo analizaron a 45 depor-
tistas pertenecientes a cuatro dis-
ciplinas deportivas diferentes:
hockey hierba, como deporte de

equipo, piragua como deporte ae-
róbico-anaeróbico intensivo, golf
como deporte de precisión de lar-
ga duración y gimnasia deportiva
como deporte de destreza. De to-
dos ellos, 25 deportistas forma-
ron parte del grupo que consumió
carne de conejo y el 20 restante
formó parte del grupo control.

Así, los 25 deportistas consu-
mieron tres veces por semana,
durante doce semanas, carne de
conejo como segundo plato,
mientras que el grupo control
consumió durante los mismos dí-
as otro alimento proteico. La me-
dia de entrenamiento fue la mis-
ma en los dos grupos, según la
disciplina practicada (20 horas
semanales).

A la mitad y al final del estudio
se constató que la ingesta de esta
vitamina fue mucho mayor en el
grupo que consumía carne de co-
nejo, tanto en hombres como en
mujeres, y en todas las disciplinas
deportivas investigadas. Por tan-
to, y a la vista de estos resultados,
los expertos han asegurado que la
inclusión de carne de conejo en la
dieta de deportistas es una buena
alternativa por su adecuado per-
fil nutricional y su riqueza en vi-
tamina B12 y proteínas de gran
calidad.

La carne de conejo,
una buena fuente
de proteínas y
vitamina B12

◗ ALIMENTOS

● Un estudio defiende la presencia habitual

en la dieta de este tipo de carne, sobre

todo en deportistas de alto rendimiento

Europa Press

La Organización de Consumi-
dores y Usuarios (OCU) ha
encontrado micotoxinas en
un 75% de los 173 productos
de cereales que ha analizado
en un estudio conjunto con
las organizaciones de Italia,

Bélgica y Portugal. De esta for-
ma, y habiéndose investigado 33
productos nacionales, este orga-
nismo ha encontrado que en la
mayoría existen micotoxinas, las
cuales son unas sustancias que
producen los mohos al crecer y
que “pueden ser muy tóxicas”.
Así se publica en la revista de la
OCU, Compra Maestra, del mes
de mayo. Tras analizar alimen-
tos como panes de barra, panes
de molde, muesli y galletas, se
ha descubierto la existencia de
las mismas, aunque “no en can-
tidades preocupantes”.

El 75% de los productos
elaborados con cereales
contienen micotoxinas

Redacción

Una revisión de la literatura médi-
ca revela que la población puede
agregar unos pocos frutos secos a
su dieta, o reemplazar otros ali-
mentos con esos “snacks” ricos en
grasa saturada y fibra, sin engor-
dar. Los autores combinaron la in-

formación de 31 ensayos clínicos
internacionales y descubrieron
que existía muy poca diferencia en
el peso o la circunferencia de cin-
tura entre grupos con una dieta
normal o una opción enriquecida
con frutos secos.

“La mayoría de los estudios so-
bre la dieta enriquecida no mos-
traron un aumento de peso signi-
ficativo, a diferencia de lo que su-
poníamos”, dijo el doctor David
Bleich, jefe de Endocrinología,
Diabetes y Metabolismo de la Uni-
versidad de Medicina y Odontolo-
gía de Nueva Jersey, en Newark.

Los frutos secos, un
aperitivo ideal para
picar sin ganar peso
Un estudio defiende su
uso habitual frente a otros
‘snacks’ industriales ricos
en grasas saturadas

La OCU analiza la
presencia de sustancias
producidas por los
mohos al crecer

VANESSA PÉREZ

Puesto de futos secos.

◗ NUTRICIÓN ◗ CONSUMO

Las uvas
reducen la
insuficiencia
cardiaca
NUTRIENTES. Un estudio publi-
cado en el Journal of Nutritio-
nal Biochemistry parece demos-
trar que las uvas son capaces de
reducir la insuficiencia cardía-
ca crónica asociada con la hi-
pertensión mediante el aumen-
to de la actividad de varios ge-
nes responsables de la función
antioxidante en el tejido cardía-
co. Las uvas son una fuente na-
tural de antioxidantes y otros
polifenoles, que los investiga-
dores creen que pueden ser res-
ponsables de los efectos benefi-
ciosos descritos. Este estudio,
financiado por el Instituto Na-
cionales de Salud de Estados
Unidos y llevado a cabo en la
Universidad de Michigan, del
mismo país, descubrió una nue-
va vía por la que las uvas tienen
efectos beneficiosos en el cora-
zón: influir en las actividades
de genes y vías metabólicas que
mejoran los niveles de gluta-
tión, un nutriente esencial.

A estudio algunas
prácticas habituales
en alimentación
EDUCACIÓN. Una investiga-
ción reciente sugiere que has-
ta dos tercios de madres y pa-
dres siguen exhortando a sus
hijos adolescentes a que se
coman todo lo que hay en el
plato, incluso aunque el ado-
lescente tenga sobrepeso. Los
resultados del estudio apare-
cen este mes en la edición im-
presa de mayo de la revista
Pediatrics y tratan de analizar
la influencia de algunas con-
ductas de padres y madres en
la educación nutricional de la
descendencia.

Propuesta para
mejorar la vigilancia
de la desnutrición
INFANCIA. El Grupo Parlamen-
tario Socialista en el Congreso
de los Diputados ha presentado
una proposición no de ley por
la que insta al Gobierno a in-
cluir, entre las funciones del
Observatorio de la Nutrición y
de Estudio de la Obesidad,
aquellas que permitan la obser-
vación de la prevalencia de la
desnutrición y sus condicio-
nantes sociales en las distintas
etapas, con especial atención a
la infancia. Además, solicitan
la elaboración de un informe
anual sobre este problema

El tamaño del plato
puede influir en la
cantidad de comida
DIETA. Los niños pequeños
que comen con platos grandes
y se les permite servirse solos
comen más y consumen más
calorías, según una investiga-
ción reciente. El estudio con-
tó con 41 estudiantes de pri-
mer curso de una escuela de
primaria de Filadelfia para
evaluar si la investigación rea-
lizada con adultos sobre el ta-
maño del plato y la ingesta de
comida también se cumplía en
los niños, según un estudio de
la Universidad de Arcadia, en
Glenside, Pensilvania.
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