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Introducción: Las principales guías alimentarias recomiendan 

una restricción de grasas totales y saturadas en el manejo de 

las enfermedades cardiovasculares1. Estas recomendaciones 

se aplican de forma general y todas las carnes rojas deben 

limitarse y sustituirse por carnes blancas1,2.

Objetivo: Evaluar el efecto de una intervención nutricional con 

el consumo de ternera (Ternera de los Pirineos) o de carne de 

pollo sobre indicadores de composición corporal, perfil de ácidos 

grasos e indicadores de riesgo cardiovascular en adultos sanos.

Metodología: Se ha realizado un estudio cruzado aleatorizado 

en 3 residencias universitarias. Los participantes consumieron 

carne de Ternera de los Pirineos o carne de pollo 3 veces por 

semana durante un periodo de 8 semanas incluidos en sus 

ingestas habituales. Se evaluó la composición corporal, pará-

metros clínicos y bioquímicos y variables de consumo de ali-

mentos en el momento basal y al final de cada uno de los dos 

periodos de intervención. Ambos periodos de intervención se 

separaron entre sí por un periodo de lavado comprendido por 

5 semanas. Se utilizó un cuestionario validado para evaluar el 
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consumo de alimentos3, la ingesta de nutrientes y monitorizar 

el cumplimento de las indicaciones. Se compararon los resul-

tados de la intervención (Ternera de los Pirineos) y del control 

(pollo) utilizando un modelo de regresión lineal para medidas 

repetidas.

Resultados: Se incluyeron 47 participantes (51.6% hombres, 

media de edad 19,9±1,75 años. El consumo total de carne no 

se modificó al inicio y final de ambos periodos del estudio. No 

se observaron diferencias significativas en los indicadores de 

composición corporal (índice de masa corporal, índice de masa 

grasa o perímetro de la cintura), ni en el perfil de ácidos grasos 

ni en los indicadores de composición corporal entre las medi-

ciones basales y tras los periodos de intervención (Ternera de 

los Pirineos-Pollo).     

Discusión y conclusiones: El consumo de carne roja tiene un 

efecto controvertido en distintos indicadores de riesgo de en-

fermedad. Los presentes resultados indican que una interven-

ción dietética intensiva con la inclusión de 3 días/ semana de 

carne magra de ternera (Ternera de los Pirineos) versus carne 

magra de pollo no modifican la composición corporal, el perfil 

lipídico y de ácidos grasos en jóvenes adultos institucionaliza-

dos. Como no se han observado modificaciones en ninguno de 

los parámetros, los autores hipotetizan que deben existir otros 

factores asociados que influyen en los efectos del consumo de 

carne y el mayor riesgo de enfermedad obtenido en estudios 

previos4–8. Equilibrar las proteínas de origen animal y vegetal 

puede ser clave en la reducción de factores de riesgo asocia-

dos, y no sólo focalizarse en la reducción de carne.   

Se puede concluir que el consumo de carne magra de Ternera 

de los Pirineos o de pollo como parte de la ingesta habitual 

está asociado con una respuesta similar a nivel cardiovascular.
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