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Los cardidlogos advierten de que los
espanoles comen demasiada carne

lEFE MADRID

La Fundacién Espaiiola del Cora-
z6n (FEC) alerté ayer de que la
sociedad espaiiola ingiere dema-
siada carne, en especial carne
roja, y recordd la importancia de
llevar una dieta basada en pro-
ductos vegetales para gozar de
buena salud.

Segtin datos sobre el consumo
alimentario, en 2013 la carne su-
puso el 22,1% del gasto total de
la cesta de la compra de los espa-
fioles, mientras que la pesca re-
presento el 13,1%, las frutas y
hortalizas el 9,3% cada una.

Los motivos de esta preferen-
cia son, segiin expreso en un co-
municado Pedro Betancor, direc-
tordel Programade Alimentacion
y Salud de la FEC, que la carne es
mas barata, esta mas disponible
y es mas sabrosa que el pescado.

Sin embargo, la fundacién
apunto que estos alimentos tam-
poco deben eliminarse por com-
pleto, pues las dietas basadas
Gnicamente en productos vege-
tales no aportan vitamina B12.

Segtn han demostrado estu-
dios recientes, las dietas ricas en
frutas y verduras no solo dismi-
nuyen los niveles de presion ar-

terial, sino que también ayudan
a reducir la diabetes, el coleste-
rol, la obesidad y el riesgo car-
diovascular entre un 20 y un 30
por ciento.

Aunque el doctor Betancor
matizd que estas caracteristicas
se refiere a productos vegetales
frescos y no a los precocinados,
“los cuales se consumen con mu-
cha frecuencia y algunos contie-
nen mucha sal”.

Asimismo, sefial6 que “no hay
que llegar a la creencia de que
para reducir el riesgo cardiovas-
cular hay que ser vegetariano”, y
aposto por una dieta variada. m



