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As vantaxes de consumir lacteos e outros
produtos de orixe animal

0 doutor especialista en endocrinoloxia e nutricién, Antonio Escribano, foi o protagonista do relatorio maxistral
do XXVI Congreso Internacional Anembe. Nel defendeu a necesidade de inxerir proteinas de orixe animal
como o leite, cuestionou diversas crenzas sobre o sector e rogou incidir mais na comunicacion sobre os valores

positivos da carne.

€€ O leite contén unha das pro-

teinas de valor bioléxico mais

alto, ademais dos importantes
aminoacidos que inclde. E un gran-
disimo alimento, quen o toma estd
en mellor posicién nutricional con
respecto a quen non pode inxerilo”.
Con esta contundencia exprésase o
doutor Antonio Escribano. No ulti-
mo congreso Anembe organizado
en Cordoba, a suta terra natal, o
endocrin6logo e nutricionista de-
fendeu o consumo das proteinas de
orixe animal.

Neste sentido, puxo en valor o
leite. “Levamos consumindo lacteos
10.000 anos. Os nosos xenes mu-
taron, o que nos permitiu dixerir a
lactosa despois do periodo de lacta-
cién. A mutacién é unha adaptacion,
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non un rexeitamento. Quen non asi-
mila a lactosa no organismo ten un
problema”.

O especialista non comprende al-
gunhas afirmaciéns estendidas en
certos grupos da sociedade como
que “o leite é un veleno, que senta
mal ou que non é un alimento hu-
mano”. Considera que “a xente se
equivoca cando presume da sta in-
tolerancia & lactosa e ao glute como
un salto cualitativo na sda calidade
humana. Ao contrario, quen toma
leite ten unha vantaxe nutritiva; eu
compdaroo co carné de conducir, se
0 posues, poderas trasladarte dun
lado a outro con madis facilidade”.
Escribano explica que “a persoa
intolerante aos lacteos debe tomar
doutra maneira certas proteinas”.

Por outra banda, critica “o plaxio de
leite” e razoa: “Todo o que se prensa
en sementes para filtrar un liquido
branco deberiamos chamalo zume
de améndoas, de soia, de espelta
etc. O leite é producido por un ani-
mal con todas as suas caracteristi-
cas bioloxicas”. Ao mesmo tempo,
matiza que “estes produtos substitu-
tivos non fan dano, soamente a soia
en doses altas presenta toxicidade;
con todo, non achegan os mesmos
beneficios”.

O doutor avisa dos posibles incon-
venientes cando unha persoa toma
leite sen lactosa sendo tolerante a
ela: “Vélvese intolerante porque in-
clie lactasa de maneira artificial;
ao tomala, o organismo deixa de
fabricala. O contratempo aparece



» “O LEITE E UN GRANDISIMO
ALIMENTO, QUEN O TOMA
ESTA EN MELLOR POSICION
NUTRICIONAL CON RESPECTO A
QUEN NON PODE INXERILO"

cando come outros alimentos que
tamén teflen lactosa coma o xamon
de York”.

A IMPORTANCIA DA PROTEINA ANIMAL
“Sustentabilidade da satde: o papel
da proteina animal”, asi titulou An-
tonio Escribano o relatorio co que se
dirixiu a todos os presentes en Anem-
be. Para o experto, a sustentabilidade
consiste en “non facer nada no pre-
sente que comprometa o futuro. Se
arriscamos coa nosa saude, estamos
a xogar coa nosa sustentabilidade”.

O especialista detense na relevancia
das proteinas: “Son o substrato do noso
organismo, ao redor do 70 %. Non se
gastan durante o esforzo como se
cre comunmente, acibanse cando xa
non hai mais remedio. As proteinas
tefien esta marabilla de secuencia
que son os aminodcidos”. Por iso é
polo que insiste na importancia da
carne, xa que “contén todos os ami-
noacidos esenciais”.

O médico relaciona “a falta de ami-
nodcidos” co “déficit de neurotrans-
misores que intervefien no cerebro
en moitos dos comportamentos que
os humanos temos”. Estd convencido
de que “a orixe de moitos dos pro-
blemas que se consideran soamente
psicol6xicos é neurofisioloxica, des-
de a toma de decisions, a relaxacion
ou a concentracion”.

“A carne é un dos alimentos que
sempre estivo presente no planeta,
a ciencia demostrou que 0s nosos
antepasados non eran vexetaria-
nos. Empezamos a comer legumes
hai 15.000 anos, porque para iso
é necesario pensar, quentar auga e
abrandalas. Fai falta ser moito mais
listo que para cazar”, sublifia o ca-
tedrdtico en nutricion deportiva, que
na sua charla tamén apelou a sta
propia experiencia: “En 50 anos de
médico non vin ninguén intolerante
ou alérxico 4 carne”.

O facultativo remarca que “unha
muller embarazada que non come
proteinas de orixe animal indubi-
dablemente pon en risco a satde
do bebé, porque a vitamina B12 é
fundamental no desenvolvemento
do cerebro. Se non a suplementa,
a criatura vai sair cun desenvolve-
mento cognitivo inferior de forma
irreversible”.

CANTAS VECES A SEMANA DEBEMOS
COMER CARNE?

O nutricionista cre que as dietas
mediterranea e atlantica non estan
o suficientemente incorporadas nos
hébitos culinarios da sociedade.
“Polo xeral, a xente nova come moi
pouca verdura e froita; 4s veces,
pouco peixe e carne; en definitiva,
aliméntanse mal, exceden nas suas
rutinas de comida procesada e abu-
san dos hidratos de carbono. Pédese
comer pasta, legumes ou pan, pero
se non se queiman, convértense en
graxa”.

“O ABC dunha boa dieta baséase
no conxunto de alimentos que come
un omnivoro. As dias preguntas que
deben rexer a comida son que e can-
to. Ao dia, debemos comer de tres a
cinco pezas de froita e ddas veces
verduras, & semana teriamos que
inxerir catro ou cinco veces carne,
peixe e ovos e, con menos frecuen-
cia, patacas, legumes etc.”, destaca
Escribano.

OLEITE

0 médico recalca que “hai que sa-
ber elixir ben e non deixarse levar
polo bo que estd sen importarme o
malo que sexa” e suxire que existe
“unha ampla variedade de carnes, de
peixes, de froitas ou de verduras. Un
pode estar a comer ben toda a vida
e sen repetir’. A vez, bota contas:
“Madis ou menos, nunha vida come-
mos 70.000 kg de alimentos e bebe-
mos 100.000 litros de auga. Todo o
que inxerimos causanos un impacto,
bo ou malo. Se comemos unha maza
ou un solombo estamos mellor que
antes, se tomamos unha xenebra con
ténica estamos peor”.

“A xente que tenta non comer car-
ne ten que tomar suplementos. Como
se pode considerar que unha dieta é
moi sa cando hai que suplementala?
E coma se a un lle venden as mello-
res zapatillas do mundo pero hai que
correr cunha muleta. Non ten senti-
do”, reflexiona Escribano.

AS CRITICAS QUE RECIBE O SECTOR
Antonio Escribano é un grande
amante do fttbol, por iso emprega
habitualmente moitos paralelismos
relacionados con este deporte: “Este
partido esta gafiado porque o equipo
é superior, xoga mellor e leva razon.
O que pasa é que hai que xogar e &
xente custalle moito traballo, pre-
firen que xoguen outros porque &s
veces dan patadas e hai que tirarse
ao campo”. »
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Neste sentido, exerce de profesor
e ponlles tarefas aos veterinarios.
“Hai que espertar e saber contra-
rrestar elegantemente a falta de
razén. Os veterinarios tefien moito
que aprender nese sentido, deben
saber o que é a dopamina, a fenila-
lanina, a proteina etc.; deben estar
capacitados para falar en profun-
didade da carne porque é do que
viven. Isto non ocorre en ningin
estamento agricola ou gandeiro, un
produtor de laranxas descofiece a
maioria das cuestions quimicas do
seu produto. Ata o momento tam-
pouco foi necesario, pero agora si
porque se estd cuestionando o que
producen”.

Para realizar esta funcion, cre
que a comunicaciéon é clave e que
debemos “tentar que outros non
ocupen espazo cun relato bonito
revestido de poesia. A alimentacion
¢ quimica, necesitamos unha can-
tidade e, se non a alcanzamos, o0s
organismos empezan a ter proble-
mas. Entendo que exista unha sen-
sibilidade importante a sacrificar
animais, pero no momento no que
a situacion se complica, a fame é
dificil”.

Ante esta mala prensa existente,
Escribano apunta que os detracto-
res da carne non foron os Unicos
criticos. “A industria dos combusti-
bles fosiles viu unha saida perfecta
para quitar o seu problema de riba
e achacarlle o aumento de CO, ao
sector agrogandeiro. A xente pensa
que os gandeiros estdn a contami-
nar o planeta”.

“Se non existise este sector, todos
teriamos que ser gandeiros. Para
vivir precisamos osixeno, auga,
agricultura e ganderia; se nos qui-
tan os alimentos, duramos o que
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» “OS VETERINARIOS DEBEN ESTAR CAPACITADOS PARA FALAR

MEDIA HORA SOBRE CARNE"

nos manteila a reserva de graxa”,
remarca. “Na pirdmide de Maslow,
na base da planta baixa sitianse o
osixeno, a auga e a alimentacion.

Despois, a meditacién, os concer-
tos do veran e asi sucesivamente. A
xente estd a vivir na oitava, despre-
zando a primeira”. H

A SUA EXPERIENCIA, AO SERVIZO DE L,
SOCIEDAD DE LA NIEVE

"0 risco minimizase con ciencia". O
catedratico en nutricion deportiva foi un
dos responsables de construir a dieta do:
actores da premiada pelicula La sociedac
de la nieve. "Entregdronnos un guién
cinematogréfico e logo elaboramos un
bioquimico: que nos falte vitamina D,
vitamina A, coenzima Q10, ferro, selenio
etc.; necesitamos dosificar alimentos,
pero tamén usar suplementos para
equilibrar os niveis. £ unha preparacion
expresa para ese momento concreto, log
xa contina a vida normal".

0 médico destaca que en situacions asi
"non se prescinde da carne. Rentinciase
aos hidratos de carbono complexos,
€OMO 0N a pasta ou 0 arroz, porque xe-
ran graxas e non se queiman. Unha vez
que os depdsitos de glicosa se enchen,
0 organismo canaliza o que sobra cara &
formacién de graxa".

0 experto en endocrinoloxia e nutricién
pon o exemplo da historia real na

que se basea a obra cinematografica:
"Sobreviviron ao accidente grazas a
que comeron as proteinas animais

dos seus compaiieiros; despois de

72 dias falaban coma o primeiro, se
caesen nun campo de remolacha non
sobrevivirian”.

0 JA Bayona @
@FilmBayana
E?ta foto muestra el compromisa de los actores de La Sociedad de [z
Nieve con sus personajes. Este es el
primery dltimo dia de rodaje. Antoni

nutricionistas de Cérdoba
disefiaron una dieta espec

aspecto fisico de Simén Hempe, el
o Eseribano padre e hijo. dos

que ya habfan trabajado en |a pelicula Gordos,
o1 ffica para cada uno de los actores .
un seguimiento semanal para velar por su salud. Alid do
Peso no era segura, el equipo de efectos
retogues para acabar de afinar el resultado. Fue un trabajo en equipo
pero sobre todo Una muestra del respetoy la responsabilidad qu Ip
actores mostraron hacia su trabajo. sus personajes s
estabamos contando.

¥ realizaron
nde la bajada de
visuales hacia pequefnos

Y la historia que

Gracias, muchachos. Os quiero y os admiro infinito,

#LaSociedadDelaNieve

#SocletyoftheSnow
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