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La carne de conejo: un
alimento recomendable para
la prevencion y tratamiento
de diversas patologias (I

Dentro de los parametros de una alimentacién sana, variada y equilibrada, todos los
alimentos, en mayor o menor medida, pueden cumplir una funcién protectora o pre-
ventiva en el desarrollo y/o tratamiento de diversas patologias.

Proteccion cardiovascular

- Existen solidas evidencias que avalan el papel de la ali-
mentacién como uno de los factores criticos asociados
a las patologias cardiovasculares. De hecho, el suce-
so clinico clave para el desarrollo de las enfermedades
cardiovasculares es la formacién de una placa formada
por la acumulaciéon de materia orgénica, principalmente
grasa y colesterol, en el interior de los vasos sanguineos.

- Dentro del conjunto de las grasas, se pueden estable-
cer diferencias en funcion de su efecto sobre el riesgo
de padecer enfermedades cardiovasculares. Asi, las gra-
sas saturadas tienen un efecto hipercolesterolemiante,
mientras que las poliinsaturadas o las monoinsaturadas
disminuyen o no modifican la colesterolemia.

- La carne de conejo, en comparacién con otras carnes,
es la que tiene una menor presencia de grasa satu-
rada. Es una de las carnes mas ricas en acidos grasos
poliinsaturados y tiene un contenido moderado de co-
lesterol, lo que la hace adecuada para incluirla en la
planificacion de dietas cardiovasculares.

- Ademas, la carne de conejo tiene un contenido ele-
vado de vitamina B12, interesante en una dieta car-
diosaludable pues, junto con el &cido félico, es necesaria
para el correcto metabolismo de la hemocisteina, cuya
acumulacién en sangre es otro de los factores indicado-
res de riesgo cardiovascular.

LA CARNE DE CONEJO ES
ADECUADA PARA INCLUIRLA

EN LA PLANIFICACION DE DIETAS
CARDIOVASCULARES
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CARNE DE CONEJO
VS. HIPERTENSION

- La hipertensién arterial, conocida como el “asesi-
no silencioso” constituye hoy dia una de las afeccio-
nes crénicas mas prevalentes, estimandose que en
el conjunto de la poblacion espafiola de entre 35y 64
anos, el 45% es hipertensa, lo que supone que cerca
de 6 millones de individuos tendria elevadas sus ci-
fras de tension arterial.

- El ejercicio fisico y una alimentacién adecuada, es-
pecialmente en lo que a la ingesta de proteinas de
origen animal se refiere, son los dos pilares en los que
se basan las medidas generales de prevencién de la
hipertension.

- Las personas que sufren de presién arterial alta de-
ben llevar una dieta pobre en sodio, no llegando a
consumir 5 gramos de sal al dia. Por otro lado, la in-
gesta de alimentos ricos en potasio contrarresta los
niveles de sodio y restaura el equilibrio. De hecho,
se recomienda ingerir cinco veces mas potasio que
sodio para evitar enfermedades como la hipertensién,
aungue en la actualidad la ingesta de sodio suele ser el
doble que de potasio en la dieta habitual.

- La carne de conejo tiene un bajo contenido en so-
dio y alto en potasio, lo que la hace muy adecuada en
la prevencién y control de la hipertensién.

- Las preparaciones culinarias tipicas de la carne de
conejo suelen llevar hierbas aromaticas, necesitando
asi incorporar poca cantidad de sal en su preparacion.
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LA CONVOCATORIA DE SUBVENCIONES PARA

EL ANO 2014, A PROYECTOS DE INVESTIGACION
FUNDAMENTAL ORIENTADA AL SECTOR CUNICOLA
POR PARTE DEL INIA, EN FASE DE RESOLUCION
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El Instituto Nacional de Investigacién y Tecnologia
Agraria y Alimentaria (INIA) y la Organizaciéon
Interprofesional de la Carne de Conejo de Granja
(Intercun) se encuentran en plena fase de resolucién

y seleccién de los proyectos presentados respecto

a la Resolucién de 3 de septiembre de 2014, BOE de

13 de noviembre de 2014, por la que se convocaban
subvenciones para el afio 2014 a proyectos de
investigacién fundamental orientada al sector cunicola,
dentro del Programa Estatal de I+D+i orientada a Retos
de la Sociedad (Actividad Agraria Productiva y Sostenible)
del Plan Estatal de Investigacién Cientifica y Técnica y
de Innovacién, 2013-2016. En total se han presentado 8
proyectos.

El sector cunicola, a través de su organizacion
interprofesional, INTERCUN, ha decidido destinar fondos
para una investigacién orientada a la resolucién de

unos problemas concretos. A la vez, el INIA, en el marco
de la financiacién orientada a la resolucién de retos

de la sociedad ha identificado los mismos problemas
como prioritarios, a la hora de financiar proyectos de
investigacién en el marco de una convocatoria especifica.
Las lineas prioritarias de las ayudas eran las siguientes:
enteropatia epizodtica del conejo, proteccién y bienestar
de los conejos de granja en toda la cadena de valor y
prevencién y control de enfermedades viricas del conejo.

I’ INIA

Imstituio Macional de Investigecidn
y Tecnologin Agraria y Alimentaria

Los beneficiarios de esta convocatoria pueden ser centros
del INIA, centros publicos de 1+D, universidades privadas
y los centros privados de I+D+I sin animo de lucro y

los demés centros de [+D+1, ademés de las empresas
cuya plantilla pertenezca el investigador principal del
subproyecto

Entre los criterios de valoracién, se priorizaran aquellos
proyectos de investigacién que sean abordados por

mas de tres grupos de investigacién complementarios

e incorporen en los procedimientos experimentales a
empresas o cooperativas que desarrollen su actividad
productiva en el ambito del sistema agroalimentario
para estimular simultdneamente la cooperacién entre
grupos de investigacién, el abordaje pluridisciplinar

de las prioridades tematicas y la transmisién del
conocimiento del sector.

INTERCUN RENUEVA SU JUNTA
DIRECTIVA

Javier Gémez, nuevo presidente de
INTERCUN
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La Organizacion Interprofesional para
impulsar el sector cunicola, INTERCUN,
ha anunciado la designacién de Javier
Goémez como nuevo presidente de la
entidad tras la celebracién de su tltima
reunién. Gémez, representante de la
Asociacién de Mataderos de Conejos y
Salas de Despiece (Madecum) sustituye
en el cargo a Michel Campanales,
representante de Conacun, que a partir

de ahora ostentaré la vicepresidencia.
Juan Jestis Marin, de la organizaciéon
agraria UPA, sera el secretario de
Intercun, mientras que Jordi Marin, de la
Asociacién de mataderos de conejos de
Catalufia (Assocat) sera el tesorero.
Entre los retos de la actual Junta
Directiva destaca la implementacién de
su tercera extension de norma, que se
desarrollard hasta el afio 2017.



CAMPANA DE PROMOCION
DURANTE FEBRERO Y MARZO
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La segunda vertiente ha sido una campafia AMAS DE CASA.

no convencional, consistente en la inclusién del
cocinado de la carne de conejo en directo dentro del
programa de Tele5 “Salvame”. Durante seis semanas, todos los jueves,
desde el 5 de febrero hasta el 11 de marzo, la carne de conejo ha vuelto
a ser la plato estrella de las tertulias de “Salvame”. Una audiencia fiel
de mas de 2,5 millones de espectadores han demostrado sobradamente
seguir los consejo del cocinero y de Jorge Javier Vazquez y consumir la
carne de conejo de acuerdo con las recomendaciones de estos.
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INTERCUN DESPLIEGA SU CONOCIMIENTO
EN INTERNET

La Organizacién Interprofesional de la Carne de alimentacionymujer.es: Descubre, a partir de
Conejo, con objetivo de impulsar el sector cunicola, los requerimientos nutricionales de las mujeres, qué
fomentando el consumo y conocimiento de las bondades  papel puede desempetiar la carne de conejo en su
nutricionales de la carne de conejo, ha lanzado varios alimentacion.

portales en Internet para desarrollar esta funcién.

;Cuéles son estos portales web? deporteycarnedeconejo.es: ;Sabias que la
Estos son algunos de los espacios web desarrollados por carne de conejo es 6ptima para las necesidades de los
Intercun para dar a conocer la carne de conejo y sus deportistas? Descubre porqué.

bondades entre todos los publicos.
actualidadcientificayconejo.es: Conoce los

comercarnedeconejo.es: Incluye principios estudios cientificos desarrollados por Intercun.

de una alimentacién saludable, las propiedades

nutricionales de la carne de conejo y claves de este tipo saludsiempre.es: La carne de conejo es saludable.
de carne en la alimentacién diaria. Descubre porqué en este espacio.

recetasconconejo.es: recetas faciles, tradicionales, comeokcarnedeconejo.es: Un compendio de las

gourmet... con un eje central: la carne de conejo. actividades de Intercun.

recetasfacilesconconejo.es: trucos y consejos vitamina B12

para aquellos que se enfrentan a la carne de conejo por alimentacion L | H (4
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aporta este tipo de carne sobre la salud humana.

dieta sana
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Estudio de los efectos del consumo de carne de
conejo sobre la composicion de la dieta, los
parametros antropometricos y el perfil
iInflamatorio en deportistas de alto rendimiento.

Palacios Gil de Antufiano N, Ribas Camacho AM. Servicio de Medicina, Endocrinclogia y Mutricion. Centro de Medicina del Deporte.
Subdireccign General de Deporte y Salud, Consejo Superior de Deportes,
Valverde Lopez |, Ramos Carrera M. 5PRIM.

INTRODUCCION

Los deportistas de alto rendimiento estan sometidos a un elevado nivel de exigencia. Una buena alimentacion y una
hidratacion adecuada resultan primordiales para adaptarse a los entrenamientos, optimizar el rendimiento y
acelerar la recuperacion. En general las personas que realizan ejercicio fisico intenso presentan un mayor gasto
calérico, un incremento de las necesidades proteicas y de hidratos de carbone y un aumento de los requerimientos
de minerales como el hierro, de vitaminas, sobre todo las del grupo B, y de sustancias antioxidantes.

La carne de conejo es rica en proteinas de alto valor biologico, baja en grasas (por lo que aporta pocas calorias) y
tiene un alto contenido en minerales, vitaminas (sobre todo en vitamina Biz) y sustancias antioxidantes. Dado este
perfil nutricional, que cumple con las exigencias especiales de las personas que realizan un ejercicio fisico intenso,
es razonable pensar que la carne de conejo resulta una alternativa recomendable para los deportistas dentro de una
alimentacion equilibrada en cantidad, calidad y regularidad.

OBJETIVOS

Conocer la influencia que el consumo de carne de conejo puede tener en una poblacion de deportistas de alto
rendimiento sobre el perfil nutricional de su dieta habitual, su composicién corporal y ciertos parimetros
sanguineos, con el fin de comprobar si ejerce una accion positiva en el estado de salud de un organismo sometido
a entrenamientos intensos.

MATERIALY METODOS

Se ha realizado un estudio clinico experimental, analitico prospectivo sobre los efectos de la inclusion de la carne
de conejo en la dieta de deportistas de alto nivel sanos. En el estudio participaron un total de 45 deportistas (30
varones y |5 mujeres), con una edad media de |9 afios, pertenecientes a 4 disciplinas diferentes: hockey hierba
como representante de deporte en equipo, piragua como deporte aerobico-anaercbico intensivo, golf como
deporte de precision de larga duracion y gimnasia deportiva como deporte de destreza. Tras explicarles en qué
consistia el estudio y firmar el consentimiento informado, se dividio a los deportistas de cada disciplina en dos
grupos, de manera que un total de 25 de ellos eligieron de forma veluntaria consumir carne de conejo durante el
estudio (grupo |, experimental), frente a 20 que eligieron no comer este alimento (grupo Il control).

El consumo de carne de conejo se realizo a través de los menis servidos en el comedor de la residencia para
deportistas Joaquin Blume de Madrid con una frecuencia de 3 veces por semana (lunes, miércoles y jueves), como
segundo plato en la comida del mediodia durante |2 semanas. Las raciones oscilaron entre 250-350 g segin el
apetito de cada participante.

Todos los deportistas entrenaron de forma similar (de acuerdo a la disciplina practicada) desde un mes antes del
inicio del estudic hasta la finalizacién del mismo. La media de tiempo de entrenamiento fue de 20 h a la semana.

Al inicio (semana 0) y al final del trabajo (semana 12) se realizo:
* Extraccién de sangre (en ayunas) para la obtencion de anilisis hematologico, bioquimica general y otros
parametros de interés en las personas que realizan ejercicio fisico de alto nivel (proteina C reactiva,
fosfolipidos, sustancias antioxidantes totales, glicerol, acidos grasos no esterificados y Beta-hidroxibutirato).
* Densitometria de cuerpo entero para estudic de la composicion corporal. Se cuantifico el peso total, indice
de masa corporal, porcentaje de grasa y masa grasa y magra en gramos.
*Valoracion de la composicion nutricional de la dieta de todos los deportistas durante 6 dias (inicio, mitad y
final del estudio) mediante pesada precisa dos dias en cada fase y analisis con el programa informatico de
nutricion DIAL.

De cada punto en estudio se analizo la diferencia estadistica entre ambos grupos (experimental y control) en
general y por disciplinas deportivas, tanto al inicio (semana 0, ausencia de ingesta de carne de conejo en ambos
grupos durante como minimo el mes anterior) como al final (semana 12) de la investigacion. En la semana 5 se
valord la diferencia de la composicion nutricional de la comida del mediodia entre los dos grupos.

Todos los deportistas cumplimentaron la escala de Borg de percepcion subjetiva del esfuerzo fisico al inicio
(semana 0) y al final del estudio (semana 12).
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RESULTADOS

Todos los parametros analiticos estudiados estuvieron en ambos grupos dentro del limite de la normalidad tanto al
inicio como al final del estudio. Hubo diferencias significativas por sexos y entre las diferentes disciplinas deportivas
en algunos datos de la analitica especifica, pero esta diferencia fue independiente de la ingesta de carne de conejo.
En relacion con la composicion corporal, tras el estudio se evidencid una disminucion de la masa grasa en ambos
grupos; asimismo se observo un aumento de la masa magra, todo ello sin variacion en el peso total. En el grupo que
consumio carne de conejo la disminucion de la masa grasa y el aumento de la masa magra fue mas acentuado en
hombres que en mujeres, si bien el peso no varic en los varones mientras que si se observo una disminucion del
peso en las mujeres al final del estudio. Por deportes se evidencio que en la disciplina de gimnasia deportiva
masculina, los deportistas del grupo experimental perdieron un mayor porcentaje de grasa que los del grupo
control.

El anilisis de los datos de ingesta dietética en ambos grupos aporto la siguiente informacion relevante:
* Al inicio del estudio el grupo | (experimental, carne de conejo) consumia menos calorias que el grupo I, sin
que la diferencia fuera significativa. Las mujeres de ambos grupos tenian una ingesta energética menor que la
de los varones.
* En la semana 5 (mitad del estudio) se objetivo que durante la comida del mediodia los deportistas del grupo
| consumian una menor cantidad de calorias (453 keal menos, p<0,01) y de grasas, y una mayor cantidad de
vitamina Biz (17,5 vs 2,32, p<0,001) que el grupo .
* Al final del estudio los deportistas del grupo | ingerian menor cantidad de calorias que los del grupo |l (las
mujeres 776 kcal menos en 24 horas, y los varones 372 kcal menos).
* El grupo Il aumenté su ingesta calérica en 527 keal / 24 h al finalizar el estudio, mientras que el grupo | la
redujo en 181 keal. Por disciplinas deportivas cabe destacar que los deportistas de golf del grupo | al inicio del
estl.idio tenian un mismeo consumo energético que el grupo ll,y al final del estudio consumian 1052 keal menos
en 24 h.
* Con respecto a la ingesta de vitamina Bz, al inicio del estudic no hubo diferencia entre ambos grupos. En la
mitad y al final se constato que la ingesta de esta vitamina fue mucho mayor (estadisticamente significativo) en
el grupo |, tanto en hombres como en mujeres, y en todas las disciplinas deportivas estudiadas.

CONCLUSIONES

Se puede afirmar que la inclusion de carne de conejo en la dieta del deportista es una buena alternativa por su
adecuado perfil nutricional y su riqueza en vitamina Bi; y proteinas de gran calidad.

La vitamina Biz es esencial para la sintesis de la hemoglobina, lo que suma importancia a esta carne, dado que para
el deportista de alto nivel tener unos valores adecuados de esta proteina sanguinea transportadora de oxigenoc
resulta fundamental para entrenar y competir de forma satisfactoria.

La realizacion de intervenciones de este tipo suponen un beneficio para los deportistas ya que les conciencia de la
importancia de una buena alimentacion para rendir mejor (entrenamiento invisible) y les ayuda a controlar la masa
grasa corporal.

En los deportistas que entrenan de forma intensa muchas horas al dia durante afios, la alimentacion juega un papel
esencial. Desde un punto de vista gastronomico, la introeduccion de carne de conejo en su dieta habitual tuvo una
magnifica aceptacion y contribuyo a variar el men( cotidiano.

Por otro lado, debido a que los deportistas pueden tener un aumento de la formacion de radicales libres y
productos de inflamacion en general, la determinacion de ciertos parametros en sangre con el fin de conocer si sus
niveles estan alterados, resulta de gran beneficio para iniciar medidas que eviten riesgos futuros; en este sentido, una
alimentacion adecuada juega un papel fundamental.

Ante los resultados obtenidos, podemos concluir que la carne de conejo, gracias a su perfil nutricional saludable, es
una opcion a tener en cuenta en la dieta habitual de las personas que practican deporte.

¥ N
RAZONES PARA INCLUIR CARNE DE CONE]O EN LA DIETA DEL DEPORTISTA DE ALTO RENDIMIENTO
|.Es una carne magra y tiene un alto contenido de proteinas de buena calidad.
1 Tiene un alto contenido en cianocobalamina (Bi2), que resulta fundamental para la sintesis de hemog-
lobina, proteina esencial en el deportista para entrenar y competir de forma satisfactoria, asi como de
niacina (Bs) y piridoxina (Be).
3.Tiene un alto contenido en fasforo, es fuente de selenio y potasio.
4.Tiene una gran versatilidad gastronomica, ya que admite una amplia variedad de formas de preparacion
y cocinado, por lo que presenta una magnifica aceptacion por parte de los deportistas y contribuye a
variar su menu cotidiane.
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En caso de que le surja alguna duda sobre la Extensién Interprofesional Cunicola INTERCUN
de Norma, para solucionarla, debera ponerse en Para mas Informacion

contacto con la empresa de la transformacion a la que
vende su produccion o con los representantes de las
asociaciones de productores mas préximos a su
uxplntaciﬁn. Telf.: 943 083 887

Intercun: C/ Juan XX, 16, B, 3

Azpeitia (Guipuzcoa)

www.intercun.org - admin@interoun.ong




