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RESUMEN

El cordero es un producto de larga tradicion en la
gastronomia espafiola, que se ha desplazado de los
consumos habituales debido a las nuevas tendencias
alimentarias y al desconocimientos de los consumido-
res. Actualmente, la preocupacion se centra en la rela-
cion entre el consumo de carnes “rojas” y diversos pro-
blemas de salud, como la obesidad o las enfermedades
cardiovasculares. Nuevas investigaciones arrojan luz
sobre dicha influencia observando que las modificacio-
nes en términos de salud no parten del tipo de carne
consumido, sino del tipo de grasa. La carne de corde-
ro es fuente natural de micronutrientes esenciales, los
cuales son necesarios para el correcto funcionamiento
del cuerpo. De manera que es un alimento, que si-
guiendo las recomendaciones nutricionales, y teniendo
en cuenta los perfiles nutricionales derivados de los
nuevos métodos de produccion ganadera, se puede in-
cluir en una dieta variada, equilibrada y suficiente.
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ABSTRACT

Lamb is a product of long tradition in the Spanish
gastronomy, which has moved from the habitual con-
sumptions due to the new food trends and consumer
unknows. Nowadays, the concern focuses on the rela-
tion between the consumption of “red” meats and di-
verse health problems, as obesity or cardiovascular
diseases. Recent research’s show this influence ob-
serving that the modifications in terms of health don "t
start from the type of meat consumed, but they start
of the type of fat. Lamb is a natural source of essential
micronutrients, which are necessary for the correct
performance of our body. So, it is a food likely to be in-
cluded in a varied, balanced and sufficient diet, accord-
ing to nutritional recommendations and taking into ac-
count the nutritional profiles derived from the new
methods of production.
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ABREVIATURAS
n-3: Acidos grasos omega 3
n-6: Acidos grasos omega 6
kg: Kilogramos
CLA: Acido linolénico conjugado
colesterol LDL: Lipoproteinas de baja densidad
colesterol HDL: Lipoproteinas de alta densidad

OMS: Organizacién Mundial de la Salud
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IOTF: International Obsetity Taskforce
IDR: Ingesta diaria recomendada
PET: Plan Especifico para Teruel

mg: Miligramos

ug: Microgramos

INTRODUCCION

El cordero forma parte de la tradicidn de muchos
pueblos como parte importante de su alimentacién. Es
un alimento de gran aceptacion en la gastronomia tra-
dicional y segun las distintas regiones de la geografia
espafiola se produce un tipo de cordero con caracteris-
ticas diferentes, que se elabora siguiendo distintas téc-
nicas culinarias.

Se ha considerado un alimento conflictivo, un alimen-
to de caracteristicas nutricionales poco sanas, que se
ha visto desplazado de los patrones dietéticos habitua-
les, dejando su consumo para ocasiones especiales y
esporadicas. La presencia de enfermedades relaciona-
das con la alimentacion y la nutricion se esta incremen-
tando y ademas cada vez se presentan en edades mas
tempranas. El consumo de carnes rojas se ha relaciona-
do con el aumento de la obesidad, debido a la asocia-
cion errénea entre carnes rojas y una composicién con
elevado porcentaje graso, asi como con una proporcion
mayor de acidos grasos saturados que las carnes blan-
cas®), Por el mismo motivo, también se ha relacionado
el consumo de carnes rojas con una mayor prevalencia
de enfermedades cardiovasculares?4), Hay que tener
en cuenta que la diferencia fundamental entre las car-
nes es la cantidad y calidad de la grasa que contienen,
y no el color que tienen (rojas o blancas), el cual refle-
ja la diferencia en el contenido de mioglobina, siendo
mayor en las carnes rojas(!). Ambas contienen un gru-
po hemo con un atomo de hierro en su estructura; por
lo que las carnes rojas tienen un mayor contenido en
hierro en su composicién, siendo la gran diferencia res-
pecto a las carnes blancas.

Produccion del cordero

La importancia de la produccién del ganado ovino se
debe al aprovechamiento de su carne y de su lana. Asi
mismo, la necesidad de conservar proteina animal du-
rante todo el afio fue el origen del aprovechamiento de
la leche de la oveja para la produccion de quesos. De
ello deriva la produccion de un tipo de cordero joven
(cordero lechal), que se sacrifica cuando todavia se ali-
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menta exclusivamente de leche y asi se puede ordefar
a la madre. El cordero lechal se sacrifica como maximo
a los 35 dias de vida, con un peso vivo de 9-12 kilogra-
mos (kg) y con un peso canal de 5.5-8 kilogramos(® ©),
Existen diferencias importantes respecto al cordero
destinado a la obtencion carnica, denominado cordero
ternasco. Este tipo de cordero es destetado hacia los 45
dias de vida, con unos 14-15 kilogramos de peso vivo;
se ceba con cereales hasta alcanzar los 22-23 kg de
peso vivo, (aproximadamente 3 meses de edad) y se
sacrifica con un peso canal entre 8-12.5 kilos. En el
caso concreto del ternasco con Indicacion Geografica
Protegida “Ternasco de Aragon”, se alimenta desde el
nacimiento con leche materna y cereales, y se sacrifica
con una edad inferior a 90 dias y un peso canal entre
8,0 y 12,5 kilogramos(’: 8),

Valor nutricional de la carne de Cordero

En la composicion nutricional de la carne de cordero
destacan las proteinas de buena calidad, asi como la
ausencia de glucidos debida al escaso nivel de glucdge-
no muscular que es degradado en el momento del sa-
crificio®). Respecto a la composicion lipidica, existen di-
ferencias tanto por el tipo de produccion del cordero,
asi como por la edad de sacrificio. Es importante desta-
car que la presencia de la grasa en las carnes es esen-
cial para el desarrollo de su flavor (mezcla del sabor y
olor caracteristico de la carne), dureza (terneza)®), pa-
latabilidad y valor nutricional®), aportando acidos gra-
sos esenciales y vitaminas liposolubles(?),

En Espafia, principalmente se puede distinguir el cor-
dero lechal y el cordero ternasco. Respecto al cordero
lechal, el porcentaje medio de grasa se encuentra en
torno al 17%(12), Tiene una elevada proporcion grasa
debido a que se alimenta exclusivamente de leche y se
acumula mucha grasa en los primeros meses de vida
(nutriente abundante en la leche de oveja). La carne de
cordero lechal es tierna, con inicio de infiltracion grasa
a nivel intramuscular, jugosa y de color rosa palido.

En cuanto al cordero tipo ternasco tiene un porcen-
taje graso menor que el lechal, en torno al 9%3) en el
caso del Ternasco de Aragon, dado que se ha produci-
do la crisis del destete, al pasar de la leche al concen-
trado a base de cereal(!®, Debido a la pronta edad de
sacrificio del cordero, este todavia no rumia, por lo que
tiene un perfil lipidico mas insaturado y presenta una
menor proporcion de colesterol que otros tipos de cor-
deros, como los de Gran Bretafia, que son criados en
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sistemas extensivos. Este tipo de corderos anglosajo-
nes en los que se incluye pasto en la dieta, hace que se
incremente la incorporacion de acidos grasos omega 3
(n-3) a nivel intramuscular, lo que favoreceria la rela-
cion entre los acidos grasos omega 6 y omega 3 (n-6/n-
3), pero como son corderos de mayor edad y tienen
una dieta de menor densidad energética, presentan un
nivel de engrasamiento mayor que los corderos tipo ter-
nasco, alimentados con cereal(!), Respecto al cordero
lechal, en el ternasco existe una mayor formacion de
musculo, la carne es mas densa, adquiere un color rosa
palido, tiene una textura fibrilar suave y la carne es tier-
na con inicio de infiltracién grasa a nivel intramuscular.

Consumo de carne de cordero

El consumo de la carne de cordero es tipicamente es-
tacional en la gastronomia tradicional espafiola, propia
de las fechas navidefias y de Semana Santa. En general,
el consumo per capita de carne de cordero es bajo en
comparacién con el resto de carnes. Supone un consu-
mo medio de 2.37 kg/persona/afio de carnes de ovino y
caprino, respecto a 52.49 kg/persona/afio de la totalidad
de carnes(16), Bien es cierto que existen diferencias se-
gun las distintas comunidades auténomas, siendo la co-
munidad con mas consumo de cordero Aragoén (5.8
kg/capita), sequido de Castilla Ledn (4.27 kg/capita) y
de La Rioja (3.68 kg/capita), resultando las comunida-
des que menos lo consumen Andalucia (0.8 kg/capita) y
Canarias (0.45 kg/capita). En los Ultimos seis afios se ha
producido un descenso del consumo de carnes de ovi-
no/caprino del 22% en el consumo per capita en los ho-

gares espanioles, debido en parte a la disminucién de las
ayudas ganaderas de la Politica Agraria Comunitaria o al
incremento de los costes en la alimentacién. Todo ello ha
originado una menor producciéon y consecuentemente
un aumento del precio por el cierre de explotaciones ga-
naderas de ovino.

Consumo de carnes rojas y riesgo
cardiovascular

El consumo de carnes rojas se ha asociado al aumen-
to del riesgo cardiovascular (2-4), debido generalmen-
te a la cantidad de lipidos que contienen. Tanto la in-
gesta elevada en grasa, especialmente en acidos
grasos saturados, como la de colesterol, son los facto-
res que se consideran riesgo de enfermedades cardio-
vasculares(12), Actualmente, las técnicas de produccion
de animales para el consumo humano se estan modifi-
cando para obtener animales (cordero, ternera, cer-
do....) con perfiles nutricionales mas adecuados para la
salud humana, con menor proporcién grasa y con un
perfil lipidico mas insaturado y cardiosaludable. Dentro
de las técnicas que se estan utilizando con estos fines
destaca la modificacion de la alimentacion de los ani-
males, incorporando aceites ricos en acidos grasos mo-
noinsaturados y poliinsaturados, que tienen el objetivo
de mejorar la relacién entre ellos y los acidos grasos
saturados(1” 18),

La carne procedente de animales rumiantes es fuen-
te natural de acido linolénico conjugado (CLA), desta-
cando los niveles elevados en el caso del cordero(19), El
CLA puede estar relacionado con multiples beneficios al

Figura 1. Evolucion del consumo per capita en Espafia de carne (total) y de cordero.
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incluirlo en la dieta?%-22), Se estd modificando la per-
cepcion del efecto del consumo de carnes rojas, ya que
en diversos estudios se ha observado la repercusion de
su consumo en relacion a los principales parametros
bioquimicos determinantes de riesgo cardiovascular.
Scott y colaboradores(Z3) han valorado, en una muestra
de pacientes varones con hipercolesterolemia, dietas
isocaldricas, con baja composicion grasa, controlando
el porcentaje de acidos grasos saturados (7- 8%) y en
las que se diferencia el consumo de carne, bien sea po-
llo o ternera magra; han observado con ambas dietas
reducciones significativas en los niveles totales de co-
lesterol y en las lipoproteinas de baja densidad (coles-
terol LDL). Por otra parte Beauchesne-Rondeau y cola-
boradores?® han observado que tanto el consumo de
ternera magra, como el de pescado magro o pollo dimi-
nuyen sin diferencias significativas entre ellos los nive-
les de colesterol total y de LDL colesterol. Asi mismo,
Melanson y colaboradores(®%) han observado en un gru-
po de mujeres con sobrepeso, que se puede llevar a
cabo una pérdida de peso y mejorar los parametros li-
pidicos (reduccion de colesterol total, colesterol LDL y
triglicéridos) tras un programa de intervencion dietético
en el que la variacion dietética era la fuente primaria de
proteinas, pollo o ternera, obteniéndose en ambos gru-
pos similares resultados, sin diferencias estadisticamen-
te significativas. En la misma linea Hunninghake y cola-
boradores(?6) observaron, en un grupo de hombres y
mujeres con hipercolesterolemia, que no se presenta-
ban diferencias significativas en las concentraciones de
lipidos entre aquellos que habian consumido carnes
magras rojas y aquellos que habian consumido carnes
blancas. Se observé un efecto similar en la reduccién de
colesterol LDL y en la elevacion de las lipoproteinas de
alta densidad (colesterol HDL) en ambos grupos.

Los resultados de estos estudios demuestran simila-
res respuestas de diferentes grupos poblacionales en
los que el consumo de carnes rojas produce los mismos
resultados en cuanto a la modificacién del perfil lipidi-
co, que el consumo de carnes blancas, o incluso los me-
jora en algunos aspectos. Es necesario realizar estudios
de estas caracteristicas utilizando otras carnes rojas
como el cordero, para asi incluir el consumo de diver-
sos tipos de carnes rojas dentro de los patrones dieté-
ticos habituales.

Consumo de carne y obesidad.

La obesidad es la epidemia del siglo XXI, debido a su
alta prevalencia en las sociedades actuales, y a su alto
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impacto sobre la morbimortalidad, la calidad de vida y
las repercusiones en el gasto sanitario, segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS) y el grupo de
trabajo International Obsetity Taskforce (IOTF)(27 28),
En Espaiia las cifras de sobrepeso y obesidad se estan
incrementando en los Ultimos afios, principalmente en
nifios y adolescentes. Se han incrementado los valores
de sobrepeso y obesidad en hombres y mujeres pasan-
do del 13 y 16%, respectivamente en 1985, a valores
del 35 y 32%, respectivamente en 2000-2002(29),

Esta tendencia se debe principalmente a un acimulo
de grasa en forma de tejido adiposo debido al exceso
de calorias ingeridas y al aumento de la vida sedenta-
ria; por ello es esencial que la ingesta caldrica sea simi-
lar al gasto energético de cada individuo.

Se ha asociado el consumo de carne, principalmente
carnes rojas, con un aumento del sobrepeso y la obesi-
dad, pero existen estudios en los que no existe relacion
con el tipo de carne consumida(®). El cordero es un ali-
mento rico en micronutrientes, que dentro de las reco-
mendaciones adecuadas puede formar parte de una ali-
mentacion variada y equilibrada.

Importancia de la carne en dieta global

Una alimentacion correcta se basa en una dieta equi-
librada, suficiente, variada y saludable, siendo igual-
mente importante tener en cuenta las caracteristicas
organolépticas de los alimentos, que permiten apreciar
aromas, sabores y texturas a través de los sentidos.
Dentro de una dieta equilibrada es indispensable el
consumo de carne; su consumo debe ser entre 3y 4 ra-
ciones por semana de carnes magras, siendo el consu-
mo de carnes grasas de forma esporadica. Una racion
de carne se considera entre 100 y 125 gramos de por-
cién comestible.

En general la carne, y mas concretamente el corde-
ro, se compone principalmente de tejido muscular, que
contiene agua, sales minerales, vitaminas, proteinas,
trazas de hidratos de carbono y lipidos; se caracteriza
por tener un elevado porcentaje de proteinas de alto
valor bioldgico, lo que es debido a que posee todos los
aminoacidos esenciales para el ser humano. Ademas
presenta un elevado porcentaje de la ingesta diaria re-
comendada (IDR) de distintos micronutrientes en dis-
tintas etapas de la vida (Tabla 1), como son un alto
contenido en hierro de alta biodisponibilidad, zinc y vi-
taminas del grupo B, destacando tiamina (B1), ribofla-
vina (B2), acido fdlico (B9) y cianocobalamina (B12)30),
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Tabla 1. Ingestas diarias recomendadas* y porcentajes de IDR aportado por una raciéon de 100 gramos de carne de cordero**.

Gru_pos Tiamina Riboflavina ::I':; cobcai I:I r::ina Hierro Zinc Fosforo
poblacionales mg (%) mg (%) ug (%) ug (%) mg (%) mg (%) mg (%)
Nifios de 6-9 afios 0,8 (16,3) | 1,1(20,0) | 200(2,0) | 1,2(1458) | 9(31,1) | 6,5(93,8) | 600 (35,0)
Chicos de 14 - 19 afios 1,2 (10,8) 1,5 (14,7) 300 (1,3) | 2,0(875) 11(25,5) | 11,0 (55,5) | 800 (26,3)
Chicas de 14-19 afios 1,0 (13,0) 1,2(18,3) | 300(1,3) | 2,0(875) | 15(18,7) | 8,0(76,3) | 800 (26,3)
Hombres de 20 -49 afios | 1,2 (10,8) | 1,6 (13,8) | 300(1,3) | 2,0(875) | 9(31,1) | 9,5(64,2) | 700 (30,0)
Mujeres de 20-49 afios 1,0 (13,0) | 1,3(16,9) | 300(1,3) | 2,0(875) | 18(156) | 7,0(87,1) | 700 (30,0)
Hombres > 70 afios 1,1(11,8) 1,4 (157) | 300(1,3) | 2,0(875) | 10(28,0) | 10,0 (61,0) | 700 (30,0)
Mujeres > 70 afios 1,0 (13,0) 1,2(10,8) | 300(1,3) | 2,0(875) | 10(28,0) | 7,0(87,1) | 700 (30,0)
Gestacion 1,2 (10,8) | 1,6(13,8) | 500 (0,8) | 2,2(79,5) | 25(11,2) | 10,0 (61,0) | 800 (26,3)
Lactacion 1,4(9,3) | 1,7(12,9) | 400 (1,0) | 2,6 (67,3) | 15(18,7) | 12,0 (50,8) | 990 (21,2)
* IDR segun Federacidn Espafiola de Sociedades de Nutricion, Alimentacion y Dietética (FESNAD)GO),
**Tablas de composicion de alimentos del CESNIDGD),
Tabla 2. Composicion en micronutrientes de distintas carnes(1),
CESNID CZ'QZ"S, Piﬁﬂﬂ?of'e P‘}cﬁﬂf’ ° I::::;) i‘;"::‘r'('j':: Z‘:‘::g: dif’t'Z.'-'.:!'r‘;, Conejo
con grasa| con grasa | (sin piel) | (sin piel) sin grasa
Hierro mg| 2,80 1,50 1,00 1,50 1,20 0,70 1,70 1,20
Zinc mg 6,10 3,10 0,90 0,80 1,60 1,7 * 3,10 1,40
Sodio mg 70 70 60 76 * 53 63 92 67
Potasio mg 390 270 320 300 * 420 353 328 360
Fésforo mg 210 160 180 191 * 230 210 210 231
Tiamina (B1) mg 0,13 0,14 0,08 0,10 1,00 0,07 0,10 0,10
Riboflavina (B2) | mg | 0,22 0,21 0,17 0,20 0,26 0,12 0,25 0,14
Cianocobalamina | | | 4 75 2,20 Tr. T 0,70 0,73 1,60 10,50
(B12)
Acido Félico (B9) | ug 4,00 3,00 12,00 11,00 4,00 8,00 11,00 5,00

* Valor estimado

Asi mismo, comparando distintos tipos de carnes, se
puede observar las cantidades de micronutrientes
(Tabla 2), donde el cordero destaca especialmente en
los micronutrientes citados anteriormente.
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