Coma sano

y punto

POCODETODOY

MUCHO DE NADA

Esafraseesla

que mejor resume
nuestros consejos
y se puede aplicar a

la carne.

No es lo mismo

[La ciencia no dice carne = cancer

|
Se ha desatado la alarma
por los resultados de

una evaluacion sobre el
consumo de carne rojay
proces'_ada _

]
“La carne procesada,

igual de cancerigena que
eltabaco”.

1
“50 g de carne procesada
sonigual aun 18 % de
probabilidad de sufrir
cancer”.

vl
El riesgo esi menor parala
carne roja. :I C

Cada
alimento tiene sus riesgos
y se trata de alternarlos y
balancearlos para que la
dieta sea segura.

No tome carne roja mas de
3 veces por semana. Otras
fuentes de proteinas: carne
de aves, legumbres, huevos,
pescado.

Solo en algunas ocasiones.

La carne cruda tiene riesgos
microbioldgicos. Con el
churruscado o el ahumado
se forman sustancias
cancerigenas como los
benzopirenos.

para comer
sano tendra que buscar
otras fuentes de hierro y
proteinas. Sino lo hace, su
dieta sera deficitaria.
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