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Consumption of red and processed meat and
its impact on cardiovascular health in Spain
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La poblacion actual esta inmersa en un estado de confusion
sobre la alimentacion. Una de las cuestiones mas discuti-
das es la relacion entre las carnes rojas y procesadas y la
salud cardiovascular. Martin-Calvo et al." hacen una exce-
lente aportacion en este tema, pero cabe destacar ciertos
aspectos, como las diferencias que existen entre sexos, eda-
des y areas geograficas, la importancia de contemplar las
consecuencias de las carnes rojas y las carnes procesadas
por separado, los motivos bioquimicos que explican la rela-
cion, y la vuelta a la dieta mediterranea como método de
precaucion.

En primer lugar, hay claras diferencias en el consumo de
carnes rojas y procesadas segun el nivel de urbanizacion, los
factores socioeconomicos y los habitos alimentarios regio-
nales. Las comunidades auténomas de Aragoén, Castilla-La
Mancha, Catalufa, Comunidad Valenciana y Galicia tienen
un consumo mayor de carnes que el resto del pais, por lo
que el beneficio de reducir el consumo seria también mayor.
Asimismo, existen diferencias entre edades y sexos. El grupo
de edad que presenta un mayor consumo es el de mas de
50 afios?. En general, los hombres tienen un consumo mayor
que las mujeres, tanto de carnes rojas como procesadas,
siendo esta diferencia mas pronunciada en estas uUltimas,
de tal modo que el beneficio de reducirlas seria mayor en
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hombres. También es importante contemplar los efectos de
las carnes rojas y de las carnes procesadas por separado. La
reduccion de las carnes procesadas tiene un impacto mayor
sobre la mortalidad total y la mortalidad por causas cardio-
vasculares que la reduccion de carnes rojas’.

Los motivos bioquimicos responsables de las consecuen-
cias de las carnes sobre el sistema cardiovascular estan
relacionados con el metabolismo de lipidos y proteinas y el
sodio. Las carnes rojas y procesadas contienen cantidades
considerables de acidos grasos saturados, que contribuyen
a un aumento del colesterol LDL. Estas moléculas de LDL
y otros lipidos pueden ser oxidados y generar reacciones
inflamatorias relacionadas con la aterosclerosis, que por su
parte puede producir isquemia y trombosis. También con-
tienen L-carnitina, que puede ser metabolizada por la flora
microbiana del estomago y formar trimetilamina (TMA), que
se absorbe y se oxida en el higado para formar N-6xido de
trimetilamina (TMAO). Niveles elevados de TMAO se han aso-
ciado a la aterosclerosis y a otros mecanismos patologicos de
riesgo cardiovascular. Ademas, las carnes procesadas contie-
nen una gran cantidad de sal. El sodio se ha relacionado con
especies reactivas de oxigeno (ROS), como el superoxido,
que disminuyen el efecto vasodilatador del dxido nitrico
(NO) sobre el endotelio y provocan una reduccién de la ratio
elastina/colageno. Esto provoca un aumento de la rigidez de
los vasos, hipertension e hipertrofia ventricular izquierda*
(fig. 1).

El riesgo cardiovascular producido por las carnes rojas
y procesadas podria ser reducido retomando la dieta medi-
terranea, compatible con la cultura y los alimentos locales
en Espana. Esta dieta se basa en un consumo regular de
aceite de oliva y vegetales, moderado de pescado y limi-
tado de carnes rojas y otros productos de origen animal’.
Esto supondria reducir el consumo de carnes rojas a menos

Estrés oxidativo

Acidos grasos saturados —» T LDL circulando — LDL oxidado
—’—- ATEROSCLEROSIS

| Efecto vasodilatador del NO
——— Sodio—> | ROS < j—‘ Rigidez de los vasos — Hipertension

| Ratio elastina/colageno

Figura 1
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Vias bioquimicas que relacionan las carnes rojas y procesadas con el dafio cardiovascular.
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de 150 ¢g por semana y de carnes procesadas a menos de 50 g
por semana. De este modo, se estima que habria una reduc-
cion del 1,2-5,2% de mortalidad por causas cardiovasculares
en el caso de las carnes rojas y de 2,7-9,3% para las carnes
procesadas, y un aumento de esperanza de vida media de
mas de 200 dias para los hombres y mas de 100 dias para las
mujeres’.
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