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O incuestionable valor 
nutricional da carne de vacún: 
fóra falsos mitos
Neste estudo poñemos o foco nos beneficios que a carne de vacún 
lle achega á nutrición humana, baseándonos nas súas características 
nutricionais, incluídas as propiedades antioxidantes que se poden 
fornecer coa alimentación en condicións intensivas.

INTRODUCIÓN

Hoxe en día existe unha ten-
dencia social que rexeita o 
consumo de carne e dos seus 

derivados baseado en criterios am-
bientais, éticos, de benestar animal 
ou ben no seu efecto prexudicial na 
saúde humana. Con todo, a ciencia 
demostrou amplamente que varias 
crenzas negativas acerca destes pro-

dutos non están apoiadas pola evi-
dencia e probablemente están máis 
vinculadas ao estilo de vida actual.

Actualmente, os consumidores son 
cada vez máis conscientes da rela-
ción existente entre o que comemos, 
a saúde e o benestar que proporcio-
nan como resultado da elección de 
alimentos máis saudables e nutriti-
vos. Hoxe en día hai unha marcada 
tendencia nos países desenvolvidos 
cara ao consumo de menores can-
tidades de carne vermella, como a 
de vacún. Esta idea está vinculada 
co impacto ambiental asociada a 
este tipo de gandería, xeralmente in-
tensiva. Como consecuencia xurdiu 

(erroneamente, desde o noso punto 
de vista), a idea de que, evitando o 
consumo deste tipo de carne, se con-
tribuiría á mitigación do cambio cli-
mático. En consecuencia, lanzáronse 
campañas para promover días sen 
carne, como o “luns sen carne” nos 
Estados Unidos e no Reino Unido, ou 
“xoves de verduras” en Alemaña e 
Bélxica (Stehfest, 2014).

Non obstante, o que é indiscutible 
é que o consumo de carne, especial-
mente a vermella, constitúe a base 
da evolución do cerebro humano. Na 
década de 1980, un grupo de inves-
tigadores comezaron a sospeitar que 
a falta de carne nalgunhas aldeas 
rurais pobres estaba a provocar 
un espectro de problemas infantís, 
como a baixa estatura, debilidade do 
sistema inmune ou baixo rendemen-
to escolar (Neumann et al., 1992). 
De feito, a Sociedade Española de 
Pediatría Extrahospitalaria e Aten-
ción Primaria (SEPEAP) recomenda 
a inxestión de carne nos nenos ata 
5-8 veces á semana. Isto é porque, 
aínda que os vexetais conteñen os 
mesmos nutrientes que a carne, se 
producen en cantidades máis baixas 
e, con frecuencia, nunha forma na 
que os humanos non metabolizan 
facilmente (proteínas ou aminoáci-
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pero tamén poden conter outras 
carnes vermellas, aves, sobras ou 
subprodutos cárnicos, como o san-
gue. Exemplos de carne procesada 
inclúen as salchichas, o xamón, o la-
cón e a chacina, así como carne en-
latada e preparacións e salsas a base 
de carne, entre outros.

A carne é un punto clave do siste-
ma de produción gandeira mundial 
e un elemento básico para manter a 
biodiversidade. Ademais, este sector 
é clave para o empoderamento do 
sector rural, en claro declive en todo 
o mundo. A investigación multidisci-
plinaria e o uso de recursos biotec-
nolóxicos poden axudar a manter 
este sector e os seus produtos. A 
carne de vacún é un alimento com-
pleto e esencial para unha dieta sa 
e equilibrada, que destaca polo seu 
alto contido en proteínas, dunha alta 
dixestibilidade e un gran valor bioló-
gico, e achega aminoácidos esenciais 
para a saúde humana. De feito, con 
só 100 g de carne de vacún é posible 
cubrir o 48 % das necesidades dia-
rias de proteínas para o ser humano. 

FarmIN es una start-up que busca ayudar a los agentes de la 
producción animal a desarrollar nuevas técnicas a través de 
la formación con consultores y expertos mundiales.

Además de formar, farmIN representa a consultores y 
organiza viajes técnicos enfocados al desarrollo de nego-
cio (por ejemplo, un viaje a los Estados Unidos, donde va-
mos a acompañar a los mejores negocios de producción, 
reproducción, procesamiento, cebo, sacrificio, mercado, 
venta, presentación, transformación, branding con acom-
pañamiento de consultores de primer nivel).

En este momento, farmIN solo está trabajando en bovi-
no, tanto de carne como de leche, y tiene también otros 
enfoques menos técnicos/científicos, como la influencia, 
la comunicación y la persuasión especializadas en produc-
ción animal. En concreto, en el mes de septiembre vamos 
a recibir al consultor de negocios Dewi Hughes (más in-
formación en www.farmin-trainings.com/influencia).

Algo interesante para el público de Galicia es el micro-
DAIRYMBA, un curso intensivo de decisión económica en ex-
plotaciones lecheras impartido por Victor Cabrera (EE.UU.), 
uno de los mayores especialistas del mundo en la toma 
de decisiones en el sector lechero. En el curso se abor-
darán decisiones relacionadas con la reproducción, la 
nutrición, la estructuración, el rechazo, la inversión, etc. 
El objetivo es poder organizar el exceso de información 
que inunda a los administradores de explotaciones. En el 
mismo programa intervendrá un nutricionista de Israel, 

Steven Rosen, que es profesor de gestión y se encarga 
de la nutrición de una gran parte de los efectivos leche-
ros de Israel.

Las fechas para este programa intensivo de gestión de 
explotaciones lecheras son: 

•	 1 y 2 de noviembre con Steven Rosen 
•	 21, 22 y 23 de noviembre con Victor Cabrera. 

El curso tendrá lugar en Tomar (Portugal).

Más información en www.farmin-trainings.com/dairymba.

farmIN - Livestock Trainings
| Tel.: +351 914793351
| email: farmin@farmin-trainings.net
| web: farmin-trainings.com

Este tipo de carne é rica tamén en 
vitaminas do grupo B. En canto ao 
contido mineral, a carne de vacún 
caracterízase polo seu alto contido 
en fósforo, magnesio, ferro e potasio 
(Cashman e Hayes, 2017).

 O QUE É INDISCUTIBLE É 
QUE O CONSUMO DE CARNE, 
ESPECIALMENTE A VERMELLA, 
CONSTITÚE A BASE DA 
EVOLUCIÓN DO CEREBRO 
HUMANO

dos esenciais). Por exemplo, a carne 
vermella é rica en ferro derivado da 
hemoglobina e absórbese máis facil-
mente que o contido en verduras de 
folla verde (Gupta, 2016).

A investigación futura pode mello-
rar aínda máis estes produtos a través 
de suplementos naturais que actúen 
sobre o rume, como son os extractos 
vexetais, e que demostraron mellorar 
o seu perfil de ácidos graxos.

QUE É A CARNE?
Todos sabemos que a carne é o pro-
duto que resulta dos cambios conti-
nuos nos músculos despois da morte 
do animal. Pode dividirse en dous 
grupos: branca (carne comestible 
dalgúns animais novos ou aves de 
curral) e vermella (carne comestible 
de bovino, ovino, caprino ou equino, 
e xeralmente de animais adultos). A 
carne procesada refírese á que foi 
transformada mediante salgadura, 
curado, afumado ou outros procesos 
para aumentar o sabor ou mellorar 
a conservación. A maioría delas con-
teñen carne de porco ou de vacún, 
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A calidade da carne de vaca vén 
determinada por factores tales como 
a cor, a tenrura, o sabor e o seu ca-
rácter zumarento, que, á súa vez, 
dependen das características muscu-
lares do animal e das reaccións bio-
químicas post mortem. Sábese que a 
composición das fibras musculares 
inflúe na cor, na tenrura e no pH fi-
nal, mentres que o contido de graxa 
intramuscular inflúe no seu carácter 
tenro e zumarento. 

A gandería bovina de carne en-
frontarase a curto prazo ao reto que 
supón o ter que alimentar a unha 
poboación en crecente aumento, tal 
e como sinalou a FAO no ano 2009, 
cando alertaba acerca dun incre-
mento de 2.000 millóns de persoas 
máis. A iso súmase o feito de que o 
consumidor é cada vez máis esixen-
te, e pide non só carne saborosa, 
alimentada e procesada de forma 
natural e que por riba teña caracte-
rísticas funcionais –isto é, que sexa 
cardiosaludable, rica en antioxidan-
tes etc.–. É o que se coñece como 
“fortificación alimentaria”. 

Este concepto, que tamén se coñe-
ce como “enriquecemento alimenta-
rio”, é de recente creación e defíne-
se como a suplementación con un ou 
máis compoñentes para mellorar as 
propiedades dos produtos alimen-
tarios de novo deseño (Swieca et 
al., 2014). Teñen o potencial de me-
llorar a saúde humana e reducir os 
riscos de enfermidades; estas carac-
terísticas xeralmente proveñen dal-
gúns compoñentes útiles chamados 
compostos bioactivos (Biesalski et  
al., 2009).

Centrándonos na carne de vacún, 
na actualidade e en resposta ás pre-
ocupacións das organizacións sani-
tarias e dos consumidores, a inves-
tigación pon o foco na alteración do 
contido de ácidos graxos da carne, 
mediante o aumento da concentra-
ción de ácidos graxos poliinsatura-
dos na ración (PUFA, Hocquette et 
al., 2010), que proporcionan unha 
carne de vacún cardiosaudable, re-
comendada en casos de diabetes, 
algúns tipos de cancro e mesmo 
nos trastornos do comportamento 
(Benatti et al., 2004). Hai autores 
que sinalan que mesmo se aos be-
neficiosos PUFA se lles engade ácido 
linoleico conxugado (CLA) á ración, 
obtense un produto de mellor cor, 
perdurable e con maiores atributos 
sensoriais (Scollan et al., 2014). As 
últimas investigacións van agora 
encamiñadas a aumentar o contido 
dos famosos antioxidantes por vías 
naturais, tanto na ración coma no 
procesamento cárnico.

FORMAS NATURAIS DE ENRIQUECER 
A CARNE DE VACÚN EN CONDICIÓNS 
INTENSIVAS: OS ANTIOXIDANTES 
As plantas e as froitas utilizáronse 
ao longo da historia polas súas pro-
piedades medicinais, xa que produ-
cen compostos químicos como par-
te das súas actividades metabólicas 
normais. Estes divídense en meta-
bolitos primarios, como os azucres e 
as graxas, que se atopan en todas as 
plantas, e metabolitos secundarios: 
fitobióticos ou fitoquímicos, presen-
tes nunha gama máis pequena de 
plantas (Hashemi e Davoodi, 2011). 

En comparación cos produtos quí-
micos inorgánicos, estes produtos 
derivados de plantas demostraron 
ser naturais, menos tóxicos e máis 
seguros desde un punto de vista sa-
nitario, xa que non deixan residuos. 

Nos últimos anos realizáronse 
unha gran variedade de estudos 
nos que se demostrou que o uso de 
extractos de plantas mellora a fun-
ción ruminal dos bovinos, alterando 
a poboación microbiana do rume 
para usar o nitróxeno e a enerxía de 
maneira máis eficiente (Castillo et al. 
2012, 2013 e 2015), deixando menos 
residuos ambientais.

Numerosas investigacións promo-
ven cambios nutricionais nas razas 
de carne de vacún en condicións 
intensivas, co fin de mellorar non 
só a saúde dos animais senón ta-
mén a produción directa, incluíndo 
os subprodutos, mediante o uso de 
suplementos antioxidantes e outras 
estratexias de manexo. E é que ac-
tualmente existe unha gran preocu-
pación polos efectos da oxidación de 
lípidos e proteínas na carne fresca e 
os produtos cárnicos, pois compro-
mete a calidade nutricional, limita a 
vida útil, aumenta a toxicidade e di-
minúe o valor de mercado da carne 
e os seus derivados (Sampels, 2013).

O control dos niveis de osíxeno na 
carne e os seus efectos especialmente 
durante o envasado e a transforma-
ción é un gran desafío na industria ali-
mentaria. Con todo, a devandita sus-
ceptibilidade está influída pola raza e 
o tipo de músculo (Min et al., 2008). 
Por exemplo, a carne de raza Holstein 
mostra unha maior oxidación lipídica 
que a procedente das cruces. A carne 
procedente do músculo glúteo (tapa, 
corte redondo…) ten unha maior 
cantidade de ácido tiobarbitúrico 
(substancia oxidante) que de músculo 
longissimus (solombo). Así mesmo, a 
presenza de minerais, como ferro, co-
bre, zinc e metais pesados, tamén se 
poden engadir a través das máquinas 
de procesamento e non proceder do 

 A CARNE VERMELLA É RICA 
EN FERRO DERIVADO DA 
HEMOGLOBINA E ABSÓRBESE 
MÁIS FACILMENTE QUE O 
CONTIDO EN VERDURAS DE 
FOLLA VERDE
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VANTAXES
  Melloran a estrutura do solo, dre-

naxe, retención de auga e aireación, 
proporcionando un mellor ambiente 
de enraizamento das plantas.

   Posúen calidades de liberación de 
nutrientes lenta. O material conti-
núa a súa descomposición dentro 
do solo, reducindo a cantidade de 
nitróxeno e fosfato que pode orixi-
narse cos fertilizantes químicos.

   Melloran a capacidade de traballo 
dos chans, especialmente arxilosos 
pesados.

   Melloran a retención de auga nos 
solos lixeiros.

   Melloran a resistencia á compacta-
ción do solo e á erosión.

   Reducen a necesidade de fertilizan-
tes artificiais.

   Regulan o pH do solo, ao achegar cal.

FERTILIZANTES AUTORIZADOS
CÓDIGO TIPO NOME COMERCIAL
F0001757/2022 Fertilizante orgánico NPK de orixe animal e vexetal AGROTHAME ORGANITE START
F0001894/2022 Emenda orgánica compost AGROTHAME ORGANITE COMPOST
F0001895/2022 Emenda orgánica compost AGROTHAME ORGANITE COMPOST START
F0001896/2022 Emenda orgánica húmica AGROTHAME ORGANITE HUMICO START
F0001897/2022 Emenda orgánica húmica AGROTHAME ORGANITE HUMICO
F0001919/2023 Fertilizante órgano-mineral nitroxenado líquido AGROTHAME ORGANITE N-LIQ
F0001925/2023 Fertilizante órgano-mineral NK líquido AGROTHAME ORGANITE PURINE
F0001926/2023 Fertilizante órgano-mineral NP líquido AGROTHAME ORGANITE LIQUID
F0001980/2023 Emenda orgánica húmica AGROTHAME ORGANITE HUMICO ZEN
F0002420/2025 Fertilizante órgano-mineral NPK AGROTHAME ORGANITE AGRO
F0002421/2025 Fertilizante órgano-mineral NPK AGROTHAME ORGANITE SULFAGRO
F0002422/2025 Emenda orgánica húmica AGROTHAME ORGANITE HUMOST

O seu contido en materia orgánica, nitróxeno e 
fósforo fanos especialmente atractivos para a 
elaboración de fertilizante no sector agroforestal. 
Entre as súas variadas vantaxes hai que destacar 
que melloran a estrutura do solo, o seu grao de 
porosidade e a capacidade de retención de auga 
debido fundamentalmente á achega de materia 
orgánica. Ademais, proporciónalle ao solo 
nitróxeno, fósforo e potasio de liberación lenta, 
e, ao achegar cal, permite regular o pH do solo.
AGROAMB ten inscritos os diferentes produtos 
fertilizantes que elabora no Rexistro de Produtos 
Fertilizantes do Ministerio de Agricultura, 
Alimentación e Medio Ambiente.

PRODUTOS
FERTILIZANTES
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sistema de explotación (ecolóxica ou 
intensiva). Por exemplo, a abrasión 
ou a disolución ácida dos metais da 
superficie da máquina pode influír na 
velocidade dos procesos de oxidación 
da carne (Falowo et al., 2014). 

Igualmente, a exposición da carne 
ao osíxeno, á luz e á temperatura, 
así como a técnicas de conservación 
e procesamento, como o arrefriado e 
a conxelación, os aditivos (sal, nitrato 
e especias), a cocción, a irradiación, 
a alta presión e o envasado poden 
influír no seu grao de oxidación e, 
por tanto, na aceptación por parte 
do consumidor. A todo isto, hai que 
engadir o uso de antioxidantes sinté-
ticos, como butilhidroxianisol (BHA), 
butilhidroxitolueno (BHT) e hidroqui-
nona de butilo terciario (TBHQ), para 
inhibir a oxidación da carne, pero 
que tamén poden causar efectos toxi-
colóxicos (Falowo et al., 2014).

Por tanto, o uso de antioxidantes 
naturais adquiriu gran relevancia 
nos últimos anos. Unha ampla gama 
de ingredientes con beneficios para 
a saúde, como n-3 PUFA, CLA, vita-
mina E, fibra dietética, probióticos, 
calcio, selenio, esterois vexetais, 
coenzima Q10 e extractos de herbas 
e especies, poden enriquecer os pro-
dutos cárnicos procesados e todo iso 
con beneficios para a saúde do con-
sumidor. Con todo, requírense máis 
estudos para examinar o impacto da 
carne procesada enriquecida na saú-
de humana (Shan et al., 2017).

En definitiva, o potencial que pre-
senta a suplementación con antioxi-
dantes na ración da carne de vacún 
é un campo de grande interese para 
os investigadores e que vai en conso-
nancia co que demanda o seu consu-
midor: seguridade alimentaria. 

Moitas herbas, especias e os seus 
extractos engadíronse a unha varie-
dade de racións para vacún mello-
rando as súas características senso-
riais e prolongando a súa vida útil. 
As herbas da familia das Lamiaceae, 
principalmente o ourego (Origanum 
vulgare L.), o romeu (Rosmarinus 
officinalis L.) e a sarxa (Sarxa offi-
cinalis L.), demostraron unha ca-
pacidade antioxidante significativa, 
o mesmo que a mestura de ourego, 

canela e capsaicina (Castillo et al., 
2012). O beneficio da suplementa-
ción con antioxidantes radica en tres 
mecanismos: 

1) Anula a actividade nociva dos 
radicais libres,

2) “Secuestra” determinados me-
tais que activan os radicais libres,

3) Anula a acción nociva dunha va-
riedade de osíxeno. 

A maiores, e reforzando todos os 
beneficios anteriormente sinala-
dos, a suplementación de diferentes 
compostos fitoquímicos como fenois, 
flavonoides, alcaloides, saponinas, 
taninos, carvacrol, terpenos, timol… 
posúen propiedades antimicrobia-
nas (Sharma et al., 2012).

CONCLUSIÓNS
En definitiva, hai que recear das no-
vas tendencias que rexeitan o con-
sumo de carne e os seus derivados, 
pois é evidente que a súa inxestión 
achega múltiples beneficios á saúde 
humana en termos de compoñentes 
nutricionais (vitaminas, minerais, 
ácidos graxos sans…) e propiedades 
antioxidantes. Estas características 
beneficiosas pódense mellorar aín-
da máis cun tratamento nutricional 
adecuado que inclúa un cambio no 
deseño da ración, considerando a 
suplementación con extractos natu-
rais de plantas.

Na nosa opinión, o futuro do en-
riquecemento nutricional da carne 
bovina basearase na manipulación 
natural do proceso de biohidroxena-
ción ruminal. O uso de suplementos 
naturais para este fin responde ao 
dobre propósito de abordar as pre-
ocupacións dos consumidores sobre 
calidade e seguridade alimentarias e 
a achega de beneficios antioxidantes 
aos produtos finais e os seus deriva-
dos, en consonancia co concepto de 
alimentos enriquecidos. 

Nun mundo que avanza cara á 
sustentabilidade de calquera acti-
vidade humana, a produción gan-
deira é importante. Ser capaz de 
utilizar animais adaptados aos re-
cursos vexetais típicos de cada zona 
aumenta a eficiencia económica do 
sistema e contribúe ao mantemento 
do sector rural. 
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