PRODUCCION DE CARNE ===

; MUSLO o PECHUGA?

Normalmente hacemos esta pregunta antes de servir un trozo de pollo y la eleccion acostumbra a deberse a
preferencia gustativas, no a que el que lo va a consumir tenga en cuenta unas consideraciones cientificas en cuanto
a la diferente composicion de una parte u otra del ave.

Intentando profundizar en el tema, nos basaremos en los datos de un estudio sobre las caracteristicas nutricionalesy
saludables de las carnes de polloy de pavo, realizado por el Departamento de Nutricién y Bromatologia de la Universidad
de Barcelona, realizado en el sequndo semestre de 2011 a instancias de la Federacion Avicola Catalana.

Enbase a este estudio,vamosa comentaralgunasde lasdiferencias nutricionales entre estas dos partes, tanto del pollo
comodel pavo.Paraello tendremos en
cuenta una racidn tipo de 125 g sin

Aporte de energia y macronutrientes por racién de 125 g oiel,ya que ésta acostumbra a retirar-

Aves POLLO PAVO se,yaseaantesodespuésdel cocina-
doy, ademas, su composicion es tan
Partes Pechuga | Muslo | Pechuga | Muslo | gistinta que podriaintroduciruna des-
viacion importante en la valoracion
Energia, keal 1353 142,6 130 128,4 nutricional del producto.
Proteina, g 26,5 24,1 30,8 254 Entrando en materia, respecto al
Hidratos de carbono totales, g 0,0 0,0 0,0 0,0 valor caldrico no hay grandes diferen-
Grasa, g 33 5,1 08 30 ciasnientre musloypechuga nientre
G ' 0709 288 0963 000 ambas carnes segun sean de pollo o
saturados, g 7 . ! n pavo. Otra cosa es qué parte de la
AG cis-monoinsaturados, g 0,954 1,779 0,125 0,675 energfa que proporcionan estas partes
AG cis,cis-poliinsaturados, g 0,499 1,140 0,213 0,888 provenga de la grasa que contienen o
Colesterol, mg 30 109 775 90 biendela proteina. Aquisique encon-
: tramos diferencias notables que van
Sodio, g 145 111,3 61,3 125
desde el muslo de pollo donde las
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grasas proporcionan casi un 37% de
laenergia, hasta la pechuga de pavo
en donde no llega al 6%. En cual-
quier caso, hay que tener presente
que el valor maximo, correspondien-
te al muslo de pollo, no supone mas
de 50 kcal aportadas porlagrasade
la racion.

La composicion en acidos grasos
de estas carnes es muy buenay no
hay diferencias significativas entre
muslo y pechuga de un mismo tipo
de carne.

En cuanto ala proteina, las dife-
rencias en la composicion no son
muy importantes, yendo de 30,8 g
por racion en la pechuga de pavo a
24,1 genelmuslode pollo.Respecto
asucalidad, no haydiferencias entre
el muslo y la pechuga. La composi-
cion en aminoacidos indispensables
es optima, sin ningun aminoacido
deficiente. Enlos cuatro tiposde car-
nese daelvalormaximode Computo
Proteico, que esla medida de calidad
de la proteina, es decir del 100%.

En lo referente a los minerales
mencionaremos sélo aquellos ele-
mentos que cubren un porcentaje
importante de las necesidadesdiarias
de los adultos.

Entre ellos destacamosel selenio,
porelimportante papel que tieneen
la proteccion de lasmembranas celu-
lares frente los radicales libres, asi
como por necesitarse para el funcio-
namiento del sistema inmunitario y
el metabolismode lahormonatiroidea.
La parte que contiene masselenio es
la pechuga de pollo, que proporciona
hasta un 72% de les necesidades
diariasde una persona adulta, mien-
trasque la pechugade pavoo el muslo
de pollo aportan mas del 50%.

También esimportante el fosforo,
siendo las pechugas tanto de pollo
como de pavo las partes que mas

Cobertura (%) de las cantidades diarias recomendadas
de elementos minerales, con un a racion de carne de
pollo o pavo (125 g) (Hombre adulto)
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Cobertura (%) de las cantidades diarias recomendadas
de elementos minerales, con un a racién de carne de
pollo o pavo (125 g) (Mujer adulta)
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aporten, un 35%, aunque los muslos no se quedan cortos ya estan alrededor del 30%.

También en hierroy zinc son buenas fuentes estas carnes. En los dos elementos destaca el muslo de pavo, que aporta
casi un 25% de les cantidades diarias recomendadas en adultos en hierro y un 34 % en zinc.

Enresumen:lascarnesde estasavesson unaimportante fuente de elementos minerales, especialmente selenio, fosforo,

hierro y zinc.
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Finalmente hablaremos de vita-
minas. La ingesta de una racion de
estas carnes proporciona unabuena
fuente dealgunasdeellas,yenalgu-
nos casos una muy buena fuente,
con independencia de la parte o del
animal de procedencia.

En los dos graficos que se adjun-
tan se muestra la proporcion en que
se cubren las necesidades diarias en
vitaminas en la alimentacion del
hombre y la mujer adultos con el
consumode la citada racion de muslo
o de pechuga de pollo o de pavo.

Comentando esta informacion,
podemos declarar a la pechuga de
pollo como ganadora enla cobertura
delesnecesidadesdiariasde losadul-
tos en niacina -en el 100% en las
mujeresy el 93% en loshombres-, en
acido pantoténico -35%-y en vita-
mina B, -el 62% en las mujeres y el
52% en los hombres-.

Estos niveles tan elevados en la
pechugade pollononoshandellevar
a menospreciar las otras partes ya
que,engeneral, el contenidoen vita-
minasesmuy alto en todos los casos.

En lavitamina B, es el muslo de
pollodonde sellegaalosniveles mas
altosde cobertura de les necesidades
diariasde losadultos -el 33%-, que-
dandola pechugade polloaun 10%.

En contenidovitaminicosiguela
riboflavina -vitamina B- en cuyo
caso el muslo de pavo tiene unos
valores bastante elevados -aproxi-
madamente el 17%-, mientrasqueel
resto de partes quedan ligeramente
por debajo del 10%.

Finalmente, también es preciso
sefialarlosbajos niveles de vitaminas
A, D, Ey K, todas ellas liposolubles.
Estosejustifica porque al tenerestas
carnes unosniveles tan bajosde gra-
sa la presencia de las mismas no es
significativa.

Cobertura (% CDR) de de vitaminas por raciéon de carne
de pollo y pavo (Hombre adulto)

Vitamina B12 (micro g)
Folatos totales (micro g)
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Cobertura (%CDR) de de vitaminas por racion de carne
de pollo y pavo (Mujer adulta)
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Para mas informacion suscribirse al blog http://100per100salut.wordpress.com/
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