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Otro Absurdo de Reader's Digest:
La Carne Roja es Mala, no, espera, jBuena para ti!
Editorial de Helen Saul Case

(OMNS 19 de junio de 2012) Al hojear el ultimo niumero de Reader's Digest, no
son esas ingeniosas secciones de "La risa es la mejor medicina" las que me
hacen reir. Es el ridiculo y contradictorio consejo de salud que la revista le da al
lector.

Empecemos por lo que tiene sentido. En el articulo "¢ La carne es buena o
mala para usted?" [1] el autor explica que la carne roja podria estar

matando. El hace referencia a un estudio de Harvard [2] que rastre6 a mas de
121,000 adultos durante un maximo de 28 afios y comparte con nosotros

gue "las personas que comian tres onzas de carne roja todos los dias
tenian aproximadamente un 13 por ciento méas de probabilidades de
morir, a menudo de enfermedades cardiacas o cancer" antes de que
terminara el estudio que las personas que no comian carne”. [1] Y a las
personas que comen carne procesada les fue peor. Aumentaron su riesgo de
muerte prematura en un 20 por ciento. Esto suena a informacion bastante
importante, que no debe tomarse a la ligera. Escribe: "No es de extrafiar que
muchos expertos recomienden reducir o eliminar la carne roja de su dieta". Eso
es ciertamente cierto.

Por desgracia, el sentido comuan del autor termina ahi. Como decia mi abuela,
"el sentido comuln no es comun". Bueno, la abuela tiene razén de nuevo.

El autor menciona en su refutacion que los consumidores habituales de carne
de res magra obtienen mas proteinas, zinc, potasio y vitaminas B. Ah, si,
proteina. jMenos mal que tenemos carne roja! Quiero decir, no puedes
encontrar cantidades adecuadas de proteina en nada mas que en la carne

roja. Excepto por los frijoles, por supuesto. Ah, y queso. Y también esta en tofu,
nueces, lentejas, huevos, yogur, leche, mariscos y mas. Aun asi, ¢,jcomo
sobreviven esos vegetarianos!? Aparentemente lo hacen, si hay que creer en el
estudio de Harvard, y en mayor nimero que los carnivoros.

De acuerdo, las vitaminas y los minerales son importantes. No puedes
conseguirlos en ningun otro lugar excepto en un bistec. Si claro.

Con todas las pruebas que acaba de proporcionar el autor, todavia queremos
saber el veredicto final: ¢ la carne roja es buena o mala? Aparentemente,
"todavia se puede incluir una racion diaria de carne roja en una dieta
saludable”. [1]

¢En serio? Se considera que una "racién diaria" equivale aproximadamente a
tres onzas. jlmpresionante! jPuedo comer tres onzas de carne roja al dia!
Espere, no el estudio de Harvard acaba de decir que tres onzas de carne roja
al dia estaba matando a la gente ¢ El autor ley6 su propio articulo? Calificar el
consumo de carne roja mediante el uso de la frase "como parte de una dieta



saludable” tiene tanto sentido como el enorme tazén de cereal para el
desayuno cargado de azUcar que se muestra en la parte frontal de la caja de
cereal y que presume de ser "parte de un desayuno completo. " Pero esto es
solo cuando se presenta junto a una pila de pan tostado integral, fruta fresca,
jugo de naranja y una libra de espinacas. De acuerdo, inventé la parte de
espinacas.

Entonces, la carne roja es mala para nosotros. Pero, segun el articulo que lo
decia, se supone que debemos seguir adelante y comerlo de todos modos.

¢, No es eso lo que el lector del Digest extrae del articulo? Debe ser. En el
cuadro de oximoron (o tal vez solo el cuadro de "idiota") titulado "Cémo comen
los carnivoros saludables", recomienda que la porcion "perfecta” de carne es
aproximadamente del tamafio de una baraja de cartas. ¢ Perfecto para

qué? ¢ Una coronaria? Dios sabe que cuando mucha gente come carne roja, la
porcion es mas grande que cualquier "baraja de cartas" fuera de una tienda de
novedades. Tampoco este consejo probablemente evitara que los
estadounidenses consuman sus 100 libras o mas de carne roja al afio, una
cantidad muy desproporcionada con respecto a nuestra ingesta de frutas y
verduras. [3] Oh, pero si la carne roja es parte de una dieta saludable,
estaremos bien, dice Reader's Digest.

UH Huh. Porque ese es el estadounidense promedio: en formay

saludable. Comer muchas verduras todos los dias para compensar
deliberadamente ese trozo de carne roja. Oh, por favor. Solo alrededor del 30
por ciento de nosotros obtenemos dos porciones de fruta o tres porciones de
verduras [4], y solo el 11 por ciento de los estadounidenses cumple con las
pautas del Departamento de Agricultura de los Estados Unidos (USDA) para
ambas. [5] Los estudios han encontrado que hay un enorme 20 por ciento de la
gente por ahi que comer verduras absolutamente ninguna en absoluto. [6]

¢ Es realmente tan atrevido recomendar que nos saltemos las carnes rojas por
completo? ¢ Perderia el Digest suscriptores? ¢ Perderia el Digest

anunciantes? Bueno, deben estar perdiendo a alguien, porque el consejo del
articulo anima a seguir consumiendo carnes rojas y correr el riesgo de muerte y
enfermedad.

Amigos, no necesitamos comer una vaca para obtener nuestra dosis diaria de
zinc y vitaminas B. Las verduras tienen abundancia. [7] Y aunque el carnivoro
gue hay en nosotros puede estar rapidamente en desacuerdo, se pueden
colocar en la bolsa de la compra una gran cantidad de alimentos llenos de
proteinas de origen vegetal que estan ampliamente disponibles. Las fuentes
saludables de potasio son faciles de encontrar. Practicamente todas las frutas y
verduras son una excelente fuente de potasio. [7] Una dieta vegetariana,
seleccionada con cuidado, proporciona cantidades generosas de proteinas y
todos los demds nutrientes esenciales necesarios para una excelente salud.

Entonces, veamos... comer carne roja y arriesgarse a morir. O, omita la carne,
trate de comer la dieta saludable que deberiamos comer de todos modos, llena



de verduras. Y, mientras lo hacemos, tome vitaminas y coma fruta fresca. Creo
gue es factible.

Hagase un favor y no "digiera" las ridiculeces de Reader's Digest. Tiralo a la
basura y estaras mucho mas saludable por ello.

(El articulo de Helen Saul Case, "Aumento del rendimiento de los estudiantes a
través de una mejor nutricion", esté disponible para acceso gratuito

en http://orthomolecular.org/library/jom/2006/pdf/2006-v21n02-p79.pdf . Ella
también es la autora de The Vitamin Cure para los problemas de salud de la
mujer).
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La Medicina Nutricional es Medicina Ortomolecular

La medicina ortomolecular utiliza una terapia nutricional segura y eficaz para
combatir las enfermedades. Para mas

informacion: http://www.orthomolecular.org




