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La carne fresca de cerdo en la alimentacion infantil . . .

Las carnes y derivados son una excelente fuente de proteinas de alto valor biolégico,
minerales y vitaminas, imprescindibles para un crecimiento y desarrollo normales.

Las encuestas alimentarias de la
poblacion infantil reflejan un modelo
dietético que difiere sensiblemente del
concepto de una dieta equilibrada, ya
que no aporta los nutrientes en
proporciones adecuadas para conseguir
un estado nutritivo dptimo. Por ejemplo,
el aporte de grasas llega a representar
hasta el 43,5% del valor caldrico total,
con la particularidad de que este
incremento se produce a expensas del
consumo de grasas saturadas; y el aporte
dietético de colesterol excede
considerablemente lo recomendable.

Resulta, por tanto, absolutamente necesario
carregir los habitos alimentarics de nuestra
poblacién infantil estableciendo guias
alimentarias que busquen promover la
recuperacién de la dieta mediterranea
como modelo de dieta saludable. Las
normas dietéticas a aplicar consistirian
basicamente en adaptar el consumo de
cames y derivados dentro las raciones
recomendadas por los expertos (3-4
raciones por semana), sin olvidarse del
adecuado consumo de cereales,
legumbres, frutas y verduras, frutos secos
y pescado, con lo que se garantizaria un
aporte suficiente de todas los minerales

y vitaminas necesarias.

La came fresca de cerdo, eligiendo piezas
magras, es un alimento que encajaria
perfectamente en el contexto de una
alimentacién infantil variada vy
deliciosamente saludable para alcanzar
un crecimiento y desarrollo éptimos. En
el caso de ciertos productos derivados
camicos suponen también un aporte de
grasas y colesterol, lo que obliga a un
consumo racional y, por consiguiente, al
control del tipo y cantidad de carnes y
productos carnicos incluidos en la
alimentacion infantil. Cabe resaltar que
el 46,1% de nuestros adolescentes
prefiere consumir a diario embutidos,
preferentemente con el bocadillo del
almuerzo y/o merienda (datos propios).

El contenido de grasa de la carne fresca
es muy variable, dependiendo de la especie
(ternera, cordero, cerdo, pollo, etc.) y de
la pieza elegida. La came de cerdo
injustamente considerada como una came
MUy grasa yrica en colesterol, y relegada
a un consumo limitado u ocasional, ha
mejorado en los Gltimos afios su calidad
nutricional en relacion con las condiciones
de alimentacién del animal. De hecho,
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las carnes magras (solomillo, cinta de
lomo, costillas de lomoy maza), del cerdo
de raza blanca alimentado con maiz o
soja, v especialmente del cerdo ibérico
criadoen montanera, apenas contienen
un 2-11% de grasa intramuscular. Sus
niveles de colesterol (54-67 mg/100g)
son similares o incluso menores a los
de cualquier otra carne y poseen una
elevada proporcion de acidos grasos
insaturados, especialmente oleico (46-
54%); lo que le ha valido al cerdo de
raza ibérica la consideracion de “olivo
con patas".

La carne fresca de cerdo, que admite
todo tipo de preparaciones culinarias y
acompafiamiento de verdura, pasta,
legumbres y frutos secos, permite
eliminar facilmente en crudo la grasa
externa de la pieza de carne que se va
acomery;, ademas, goza de un agradable
sabor. Por tanto, la carne fresca de
cerdo, eligiendo piezas magras, es un
alimento perfectamente recomendable
en el contexto de una alimentacion
infantil variada y deliciosamente
saludable para alcanzar un crecimiento
y desarrollo éptimos.
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1/ La Alimentacion Infantilmmm

El crecimiento y desarrollo son dos fendmenos biolégicos constantes,
simultédneos y complementarios que caracterizan a la edad infantil.
Estos, junto con la actividad fisica, condicionan los requerimientos
energéticos, asi como los de macronutrientes, vitaminas y minerales
a lo largo de la infancia y adolescencia.

Durante el pericdo preescolar el crecimiento se ralentiza paulatinamente
Yy, en consecuencia, sus necesidades energéticas son relativamente
menores. En el escolar el ritmo de crecimiento es més estable, aunque
el incremento progresivo de la actividad fisica a estas edades requiere
un mayor aporte energético. Y, por Ultimo, en la adolescencia concurren
una serie de cambios fisioldgicos (estiron puberal, cambios en la
composicion corporal, pérdidas menstruales, etc.) que, junto con una
actividad fisica habitual, justificarian unos requerimientos nutricionales
especificos!.

Generalidades nutricion infantil

La distribucién proporcional de la ingesta calérica total diaria debe
repartirse entre el desayuno-almuerzo (25-30%), comida del
mediodia (30%), merienda (15-20%) y cena (25-30%)!. Ademas
hay que procurar conseguir una correcta proporcion entre los aportes
diarios de principios inmediatos.

La fuente de proteinas debe suponer un 15% del aporte caldrico
total diario. En general, la mitad deberia aportarse como proteinas
de origen animal de altovalor biolégico (huevo, carnes, leche, pescado)
y la otra mitad como proteinas de origen vegetal (cereales y
leguminosas). En nuestro entorno es muy habitual un consumo
excesivo de proteinas que per se no seria trascendente si no fuera
porque la ingesta de proteinas animales conlleva, ocasionalmente, un
aporte excesivo de grasas saturadas, siendo preceptivo la ingesta de
carnes magras. En este sentido, hay que introducir el valor gue tiene
la carne de cerdo.

La ingesta de grasas no debe suponer mas del 30-35% de aparte caldrico
diario. Hay que evitar, en la medida de lo posible, el consumo de la grasa
visible aportada por algunas carnes. Los hidratos de carbono deben
suponer el 50-60% del aporte caldrico diario, representando el principio
inmediato energético fundamental durante la infancia. Su aporte sera
de manera preferente (90%) como hidratos de carbono complejos y
de absorcion lenta: cereales, verduras y frutas; y apenas un 10% como
azlcares refinados. El objetivo fundamental es alcanzar una dieta
equilibrada, que proporcione un correcto aporte de vitaminas y minerales.
También es fundamental tener en cuenta los gustos, costumbres y
condicionamientos sociales tanto del nifio como de su familia.

Primera infancia

Es el inicio del aprendizaje de los habitos alimentarios del nifio, que
toma como modelo a su familia. Comienzan a definirse empezando
a fijar sus gustos alimentarios, preferencias y aversiones.
Los requerimientos nutricionales del nifio varian en funcién de su
actividad fisica a partir de un afio. Las necesidades energéticas oscilan
alrededor de las 100 Kcal. por Kg. de pesol. En esta edad se recomienda
incluir en la dieta 1'2 g de proteina por kilo de pesoy dia. Esta cantidad
va aumentando progresivamente a lo largo de todo el crecimiento del
nifio. Para cubrir estas necesidades es importante recurrir a fuentes
de proteinas de alto valor bioldgico. En este sentido, la carne de cerdo
es perfecta por la excelente calidad de la proteina aportada, que junto
con el hierro hemo suministrado, es imprescindible en la dieta infantil
hasta la adolescencia. Las necesidades de calcio, fésforo, zinc y

fldor, son elevadas, al igual que de hierro, siendo féciles de alcanzar
siguiendo una alimentacién variada en la que se incluya la came,
como la de cerdo que tiene un interesante aporte de minerales. A
la hora de buscar una fuente alimentaria de hierro hay que tener en
cuenta la biodisponilidad del mismo, es decir, la facilidad con que
el organismo puede utilizarlo.

En los alimentos de origen animal la biodisponibilidad del hierro
aportado es mucho mayor que en los alimentos de origen vegetal. Sin
la inclusion de alimentos animales en la dieta seria mas dificil alcanzar
los requerimientos en hierro. En este contexto, la inclusion de carne
magra de cerdo es adecuada en esta edad, ya que ademas de su
interesante contenido en minerales, su textura tierna la hace idonea para
la masticacién del nifio en esta edad.

Etapa preescolar y escolar

En esta etapa de la vida se consolidan los habitos nutricionales de
los nifios. Es importante |a influencia tanto de la familia como del
entorno escolar. El nifio tiene que comprender en qué consiste una
dieta saludable, y saber que su salud, a cortoy largo plazo, depende
de ella.Las necesidades proteinicas vienen condicionadas por las
demandas de crecimiento del organismo del nifio. Asi pues, la
ingesta de proteinas procedentes de la carmne de cerdo le proporcionara
aminoacidos esenciales.

Por estas razones, la ingesta de proteinas de origen animal debe
suponer el 65% de las necesidades del preescolar!. La carne de
cerdo magra proparciona una gran cantidad de aminoacidos esenciales,
con una baja proporcion de grasas.

Las recomendaciones nutricionales para la poblacién sefialan que en la
dieta de lcs nifios la grasa debe suponer entre el 30-35% del total caldrico
diario. Las piezas de carne de cerdo que habitualmente se consumen,
como el lomo, tienen una pequefia cantidad de grasa, sobre un 2%.
Ademés de esta grasa mas del 60% es insaturada, donde el &cido oleico
es el representante mayoritario (que en el caso del cerdo ibérico llega hasta
el 65%). Las grasas poliinsaturadas son importantes como fuente de
acidos grasos esenciales, paliando un posible déficit en los nifios.
Ademas, en la parte grasa de los alimentos estan presentes las
vitaminas liposolubles, imprescindibles también para un buen
estado de salud en la edad infantil.

Valor energético y contenidos de nutrientes por 100g
de porcidn comestible.

Energia Kcal.

Proteina g
Grasag

Fuente: Mataix et. Al 4° edicion. 2003
AGS: &eidos grasos saturados; AGM1: &cidos grasos manoinsaturados;
AGP!: 4cidos grasos poliinsaturados



2/ Cualidades nutricionales y de interés para elnNiNO mm M

La carne de cerdo ha sido denominada “carne blanca” recientemente
por la OMS, al ser considerada una came magra. Su integracion
en la alimentacion infantil es totalmente recomendable.

Tiene una elevada densidad de nutrientes importantes para el correcto
crecimiento del nifio. El interés nutricional de la carne de cerdo en la
dieta infantil esta relacionado fundamentalmente con el aporte de
protefnas, hiemo y vitaminas del grupo B.

La carne de cerdo es una fuente de proteinas de muy buena calidad,
con muy buena digestibilidad y con un interesante contenido en
aminoéacidos esenciales, a la vez que proporciona hiemro y zinc de
elevada biodisponibilidad.

Hay multiples formas de cocinado y preparacién: a la plancha, en
asados, a la parilla. Sia esto le sumamos la textura y facil masticacion,
hace que sea un alimento muy agradable para los nifios.
Debe tenerse en cuenta que, tanto en la edad infantil como en la
adolescencia, la actividad fisica y el ejercicio es importante.
Con la actividad fisica intensa se incrementan las pérdidas urinarias
de hierro debido a hemdlisis mecanica (fragmentacion de los glébulos
rojos). En estas situacicnes, el consumo de carnes ricas en hiermo,
como la de cerdo, puede prevenir la aparicion de carencias de hierro,
en ocasiones una anemia ferropénica.

Carne de cerdo:

Proteinas de interés para la alimentacion infantil

A lo largo de todas las actividades diarias, el organismo sufre un
desgaste de los diferentes tejidos: dseo. muscular, efc... Las proteinas
intervienen en la formacion de los tejidos y en la reparacion diaria de
este desgaste. Estas proteinas, son una pieza clave para el correcto
desarrollo de los nifios. Ademas, las proteinas cumplen ofras funciones
muy importantes para el organismo, como son el fransporte de algunas
sustancias (transporte de oxigeno por la hemoglobina) y funciones de
defensa del organismo. El conjunto de los aminoécidos esenciales sélo

esta presente en las proteinas de origen animal. La carne de cerdo
esta compuesta por proteinas completas de alto valor bioldgico, lo que
significa que contienen todos los aminoacidos esenciales. En la mayoria
de los alimentos vegetales normalmente falta algin aminoéacido esencial
0 no esta presente en cantidades suficientes, por lo que no se pueden
considerar proteinas completas.

Aproximadamente el 50% de las necesidades de cada amincécido
esencial se utiliza para la sintesis proteica y el resto para el metabolismo
celular. La came de cerdo fresca es una fuente muy buena de proteinas
y aminoéacidos esenciales para los nifios. Las necesidades proteicas
infantiles son muy elevadas por la continua sintesis y recambio proteico
que ocuIre en su organismo por lo que necesita alimentos con proteinas
de alto valor biologico.

Necesidades de aminoacidos esenciales en las distintas
edades y su aporte con 100 g de carne de cerdo

1 ano 2-5 anos

adultos Came cerdo*

10-12 anos

43645 || 431.8-637.84 §891.24- 108612
3175-469 || 70026-85338

4445-65656 || 79575-969.75

4669 | 3556-525.28 | 891.24-1085.12

94395 | 838.2-1238.16 | 140052-1706.76

7308 | 800.1-1181.88 | 700.26-853.38
241338644 | 604.77-737.01

7366-1088.08 f140052-1706.76 | 1

139.7-20636 | 28647-349.11 | 350

*Chueta de cerdo cocida (José Enrique Campillo Alvarez Carne de Cerdo y Salud. Departamento
de Fisiologia. Facultad de Medicina. Universidad de Extrermadura. Badajoz.) Elaboracion propia
a partir de los datos de peso medio para cada edad segin los percentiles 50 de las Curvas y
Tablas de Crecimiento del Instituto de Investigacion sobre Crecimiento y Desarmolio. Fundacion
F. Orbegozo. 1988 y las recornendaciones de aminoacidos esenciales de la OMS/FAC.

3/ ¢ Cual es la racion adecuada”? mmm

Las recomendaciones de los
especialistas en salud incluyen, denfro
de la alimentacion de los nifios, tres
o cuatro raciones de came fresca ala
semana, siendo la cane de cerdo una
buena alternativa. Hay que tener en
cuenta que el tamafio de una racion
oscila entre 60 y 150 g de carne,
aumentando seg(in la edad del nifio.

Requerimientos
nutricionales 4.

-nergia (Keal)™
Proteinas (g)

Hiemo (mg)

100 g de 150 g de 150 g de
Ninos/as carne Ninos carne Ninas carne
6-9 afos de o 10-13 anos decerdo 10-13 afos de cerdo
2450 2300

69.76% 41
31,25% 18

20,83%

Fuente: Nutriguia. (*Ministerio de Sanidad y Consumao. Publicado 14/11/2003) y Tablas de composicidn de alimentos J. Mataix
Ed. 4% Universidad de Granada 2003** Individuos de peso y actividad media.

Alimentos
Seglin las tablas del Ministerio de Leche
Sanidad y Consumo, las cantidades :
de alimentos tal y como se presentan
en la compra (incluidas las partes
no comestibles), que constituyen
una racion para nifos de 1 a 12
afios son:

{roja, porcino y pollo)

705, judias

10-12 N° de raciones al dia o a la semana
1/4 litro De 2 a4 veces al dia
70g 4 3 veces por semana
120g : 4 veces por semana
1 unidad De 3 a 4 veces por semana
80g Todos los dias*
508 { 2, 3 veces por semana

80g : De 2 a 4 veces por dig, crudas o cocidas
100 g Diaria, del a2
100g Diaria, de 1 a2

250 g Diaria, 3 veces
40g Diaria, 1 vez
50¢g ) 2 VEeCEs por semana
50g 2 veces por semana

*La cantidad depende de la preparacion, puede variar si es plato base o es guarnicion



4/ Implicacién de Vitaminas y minerales de la carne de
cerdo en el desarrollo de los ninos

Los nifios necesitan un correcto aporte
vitaminico, fundamental para un buen estado
de salud, un adecuado crecimiento y un
correcto funcionamiento de su organismo.

Ademés, también influyen en el correcto
desarollo del aparato locomotor y nervioso,
siendo imprescindible para un adecuado
rendimiento fisico e intelectual.

Contenidos medios de vitaminas del grupo B (Moreiras et al, 1995)

Ternera Merl

Por cada 100g de producto
Bl mg (Tiamina)

B2 mg(Riboflavina)

B3 mg (Eq. de Niacina)

0.79
0.2
41

0.39
23
0.01

B6 mg (Piridaxina)

La carne de cerdo posee un importante
contenido en Vitamina B1 otiamina, incluso
mayor que ofras carnes como la ternera o el
pollo, o que la merluza. La tiamina o vitamina
B1 participa en el metabolismo de los hidratos
de carbono para la produccion de energia.
Cumple de igual modo un papel
indispensable en el funcionamiento del
sistema nervioso, ademas de contribuir al
crecimiento y mantenimiento de la piel del
nifo. La carencia de tiamina o B1 produce
imtabilidad psiquica, pérdida de apetito, fatiga
persistente, depresion, constipacion y
adormecimiento de piernas, ya que disminuye
la presion arterial y temperatura del cuerpo.
Una racién de 100 gramos de carne magra
de cerdo cubre méas del 100% de la IDR de
esta vitamina en nifios y adolescentes. No
menos importante para los nifics es un correcto
aporte de minerales. Una adecuada ingesta
de calcio es imprescindible para la correcta
mineralizacién de los huesos de los nifios.
Junto al calcio, la vitamina D es necesaria
para la absorcién y depdsito del calcioen

Lomo de Cerdc

032 042

los huesos. En la dieta infantil, no siempre
se incluyen las cantidades necesarias de
hierro “hemo". Se ha comprobado que el
retraso de la infroduccién de la came en la
alimentacion durante |a primera infancia se
asocia a carencias en hierro. Los nifios, sobre
todo los que se encuentran en etapa
preescolar, son muy propensos a sufrir
deficiencia en hierro. Su rdpido crecimiento
hace que aumente lasintesis de hemoglobina,
en cuya estructura esta presente dicho
mineral. La edad ideal de introduccién de
la carne en la alimentacion de los nifios son
los 6 mesest.

Diversos estudios destacan que una
deficiencia de hierro en nifios puede
desembocar en problemas de atencién? y
aptitudes intelectuales. Dicho esto, cabe
indicar que la prevencion del déficit de hierro
es fundamental para el correcto desarrollo
intelectual del nifio.La carne de cerdo es
una escelente fuente de hierro “hemo”, es
decir, de fécil absorcitn, aportando de media
2'5 mg de hierro por cada 100 g de alimento®

Trazas

Ingestas Diarias Recomendadas para nifios y porcentajes aportados
por una racién de 100 g de carne de cerdo.

Hierromg  Zinc mg

B,mg BoNiacinamg B, mg

Nifos 10 5 0.4
EDUN  25%  34% 237.5%
fos 10 10 0.5

1-3 25 % 17 % 150
Nifos 10 10 0.7
4-5 25 % 17%  135.7%
Nirios 10 10 0.8
6-9 25 % 17 % 118.7 %
Chicos 12 15 0.9
10-13 25 % 11.33% 105.5
Chicas 15 12 0.9
10-13 25% 14.17% 105.5%

0.6 6 0.4 0.8
31.66%  70.83%  92.5%  250%
0.8 8 0.6 11
23.75%  53.12% 61.66%  181.8%
0.9 10 0.9 14

21.11% 42.5 % 41.11%  142.86 %
1 12 a 17
19 % 35.42%  33.64% 117.65%
12 14 173 2
15.83%  30.36%  30.83%  95.24%
L1 14 I o
17.27%  30.36%  33.64% 95.24%

Fuente %IDR came de cerdo: Guias Aimenfarias para la Poblacion Espafiola. SENC
Fuente Ingestas Diarias Recomendadas en distintos nutrientes: Ortega RM, Requejo AM, Navia B, 1999.

6/ Buenas practicas en la alimentacion infantil

* Su alimentacion debe ser variada

* Tomar frutas y verduras diariamente

* Desayunar todos los dias

* Comer regularmente durante todo el dia

* Beber agua durante todo el dia

* Moderar el consumo de grasas, azlicares
simples y sal

* Practicar ejercicio fisico diariamente

* Mantener una buena higiene a la hora de
manipular los alimentos

* |ntentar comer en familia, para inculcar
unos habitos nutricionales saludables

* No hay alimentos buenos ni malos, sélo hay
que cuidar las cantidades de las ingestas

5/ La digestibilidad y
masticabilidad: importante
para la dieta infantil

Tenemos que recordar que el sistema
gastrointestinal infantil no ha alcanzado la
madurez. Por esto ofra ventaja de incluir la
carne de cerdo dentro de una dieta infantil
consiste en la facil digestibilidad de esta
carne . El contenido graso y proteico de una
carne influye en su digestibilidad. Las carnes
magras, como la de cerdo, se digieren mejor
por el sisterma digestivo de los nifios, ya que
su contenido en grasa es pequefio (2 g de
grasa por cada 100 g de lomo de cerdo
fresco). El cocinado a fuego lento de la carme
facilita su digestibilidad, desnaturalizando
las proteinas que hara mas facil su digestion.
Las proteinas de origen animal tienen
normalmente una buena digestibilidad, lo
que implica una buena absorcion. Mientras
que las de origen vegetal, aparte de no
contener todos los aminoacidos esenciales
(lisina en los cereales, metionina en las
legumbres) suelen suponer una digestion
més costosa. Dentro del contexto de Ia
alimentacion variada y equilibrada, es
recomendable alternar el consumo de carne
de cerdo fresca con otras cames. También
elegir preparaciones que no aporten muchas
grasas y en las que la coccion de la carne
de cerdo se realice de forma completa, como
por ejemplo a la plancha o al horno.
La terneza de la carne magra de cerdo
depende de la preparacion culinaria a la que
se vea sometida. Para aumentar su terneza,
lo mejor es someter la came a un tratamiento
térmico directo o por medio de fluidos (agua
0 grasa), Como es un guiso con verduras y
caldo, donde combinaremos la carne con
las verduras. De esta forma la carne es tierna
y los nifios a partir de 6 meses pueden
masticarla y digerirla sin problemas.
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Para recibir mas informacién sobre la
actualidad de la carne de cerdo a nivel
nutricional puede dirigirse a:

Servicio de Informacién
Nutricién y Salud de la
Carne de Cerdo

902 998 256

confecarne.salud@sprimbox.com
¢/ Hermosilla, 46 - 5° dcha 28001 Madrid

Con el patrocinio de:

CONFE@ARNE

S.PRILM. Box



