. LEEY
CUENTALO.

Existen varios factores que comprometen el normal funcionamiento del aparato di-
gestivo. Entre ellos los propios alimentos que pasan por él. Conocemos las bondades
que ofrece la carne de conejo a este respecto.

- Las afecciones digestivas son un tipo de dolencias
de gran prevalencia en las consultas de atencién pri-
maria de las sociedades occidentales. Se calcula que
un 30% de las consultas clinicas al médico de atencion
primaria en los centros de salud espanoles se deben a
molestias digestivas; desde sintimas relativamente leves
(ardor de estémago, indigestion, diarrea ocasional...)
hasta otros mas grave como hemorragia digestiva alta,
diarrea con fiebre, ascitis...). Las enfermedades digesti-
vas (hernia de hiato, enfermedad de Crohn...) son ade-
mas el segundo motivo de consulta en puertas de ur-
gencias hospitalarias.

- Debe evitarse el consumo diario de alimentos muy
grasos, como pueden ser mantequilla, higado, patés,
quesos curados, embutidos y fiambres, postres muy
azucarados... porque al ser hipercaléricos e hiperosmo-
ticos (que producen presién en el estémago) hacen mas
lento el vaciamiento del estbmago y causan una notable
sensacién de pesadez, prolongando durante horas la di-
gestion gastrica, lo que a su vez puede provocar hincha-
z6n subjetiva, flatulencias y malestar general.

- La proteina de la carne animal contiene proporcio-
nalmente mas aminoacidos esenciales que la de origen
animal, aunque lo ideal es la combinacion de ambas.

- La carne de origen animal es una fuente imprescin-
dible de vitaminas, especialmente del grupo B, y mi-
nerales como hierro, zinc, selenio, potasio y fésforo. Es
importante elegir para su consumo las carnes mas ma-
gras, como la del conejo (catalogada genéricamente
como “carne blanca”) en contraposicion a las “rojas”,
maés ricas en grasas saturadas y colesterol.

;SABIAS QUE...?

BENEFICIOS DE LA CARNE DE CONEJO EN PERSONAS
CON SINTOMAS GASTROINTESTINALES

- La carne de conejo de granja en Espana no sélo es “blanca”. También es tierna y facil de masticar,
deglutir y digerir, ya que tiene menos tejido colageno que la de otros animales. Al ser ademas baja en
grasa y muy saludable resulta especialmente indicada en niifios, mujeres embarazadas y ancianos.

- La carne de conejo esta indicada en pacientes con sintomas digestivos, sobre todo reflujo acido gastri-
co, dispepsia, hinchazén abdominal tras la ingesta, etc., y también en personas que han padecido tlcera
gastrica o duodenal o padecen gastritis crénica relacionada con la infeccion crénica por Helicobacter

pylori o la toma de antiinflamatorios y antirreumaticos.

- Asimismo puede formar parte de la dieta de los enfermos con higado graso, cada vez mas frecuente
en nuestro pais y relacionada con el sobrepeso, la diabetes mellitus y la dislipemia.
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INTERCUN PRESENTA SU NUEVA CAMPANA DE
PROMOCION DE CARNE DE CONEJO DE GRANJA

Paco Roncero, dos estrellas Michelin y jurado del
programa de television Top Chef, present6 esta mafniana
la nueva campana de la carne de conejo de granja, de la
que él es la imagen actual. La presentacion tuvo lugar en

a la vez que destacaron la idoneidad del chef dada su
vinculaciéon profesional con la gastronomia y su aficién
por el deporte que le ha llevado a participar a nivel
mundial en varias de las grandes maratones.

NUEVA WEB

Los asistentes también han podido descubrir la nueva
web de campana que se acaba de lanzar:
www.carnedeconejo.es. Una web con toda la
informacién sobre los eventos que se llevaran a cabo
durante el afo, la presencia indiscutible de Paco Roncero
y varios apartados donde los usuarios podran conocer
los beneficios y propiedades de la carne de conejoy
aprender a realizar recetas para todos los gustos y
necesidades.

En el caso de los deportistas, tal y como destaco

Paco Roncero, el consumo de carne de conejo es
especialmente recomendable, ya que su aporte de
proteinas hace aumentar la masa muscular, el potasio
que contiene contribuye al adecuado funcionamiento
de los musculos y sus vitaminas del grupo B ayudan a
disminuir la fatiga.

Para terminar el acto los asistentes pudieron degustar

el Parque Golf Canal de Madrid.

Durante su intervencién Paco Roncero destacd que

“la carne de conejo es ideal para las personas que
practicamos deporte, es nutritiva, con un alto contenido
en proteinas, y baja en grasas”.

Ademas durante su intervencién el chef destacé sus
propiedades y beneficios. La carne de conejo es una
carne magra, fuente de proteinas, de selenio y de potasio,
es muy digestiva y tiene un alto contenido en fésforoy
vitaminas B12, B6 y B3. Un alimento tipico de la Dieta
Mediterranea que se usa en multitud de platos tanto de
la cocina tradicional como de la méas innovadora. A todo
ello se suma que combina muy bien con infinidad de
hierbas aromaticas por lo que se puede reducir el uso de
sal en su elaboracién.

Durante su intervencién Javier Gomez, Presidente de
INTERCUN, y Rebeca Vazquez, Gerente de INTERCUN,
Organizacién Interprofesional para Impulsar el Sector
Cunicola, agradecieron en primer lugar a Paco Roncero
el ser imagen de la campana que estan llevando a cabo

recetas elaboradas por Paco Roncero con carne de conejo
de granja: chuletas de conejo con alioli, rablé de conejo
con espinacas y foie, y civet de conejo con cacao.

LOS ASISTENTES PUDIERON
DEGUSTAR RECETAS DE CARNE
DE CONEJO ELABORADAS POR EL

G SR BT OO &)

EL TELEVISIVO CHEF
DESTACO QUE “LA CARNE
DE CONEJO ES IDEAL

PARA LAS PERSONAS QUE
PRACTICAMOS DEPORTE, ES
NUTRITIVA, CON UN ALTO
CONTENIDO EN PROTEINAS,
Y BAJA EN GRASAS”
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La carne de conejo en la alimentacion de los
runners
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EDITORIAL

Dr. Pedro Manonelles Margqueta
Presidente de la 5ocledad Espaficla de Medicina del Deporte (SEMED-FEMEDE), Miembro del Grupo de Trabajo scbre nutricién en el deporte de

la SEMED-FEMEDE. Director de la CAtedra Internacional de Medicina del Depoarte de |a Universidad Catdlica 5an Antania de Murcia (UCAM]).

La alimentacidon del deportista es un aspecto pnmordial de su preparacion global v se debe adecuar a las necesidades en la competicion, pero
también a las que se tienan antes, es decin, en el perioda de alimentacién normal, v despuss de la competicion

Los objetivos de la alimentacién del deportista, también del corredor de la calle o runner, se pueden resumir en tres: mantenimiento de la salud,
aporte de los elementos energéticos y nutricionales gue se requigren en la practica de su deporte y sumimistro de los elementos nutricionales para
la recuperacidn del esfuerzo,

Una buena preparacion deportiva, desde el punto de vista de la alimentacian, requiere una eleccicon de los alimentos mas adecuados para cada
fase de la vida del deportista,

En la alimentacion habitual se debe comer una variedad de productos que garanticen un aporte adecuado de todos los principios inmediatos
(hidratos de carbono, grasas v proteinas), micronutrientes {minerales y vitaminas), fibra y agua. Es necesaric utilizar las proporcionas y cantidades
adecuadas para cubrir todas las necesidades del deportista v para mantener un peso adecuado, que en el corredor, no debe ser alto,

Las proteinas son macronutrientes imprescindibles en la dieta de las personas (deben constituir el 15-20 % del aporte caldrico diario) v, mucho
mas en las deportistas, especialmente en los deportes de fuerza, Pera Incluse en los deportistas de resistencia, como son los runners, el aporte
de proteinas debe ser superior al de la poblacidn no deportista, que es de unos 0.8 g/kasdia, concretamente entre 1.0-1,2 gfka/dia.

Es muy importante contar con una amplia oferta alimentaria en el régimen de cualquier departista v la carme de conejo viene a ampliar |a
disponibikdad de productos proteicos de alte valor bioldgico, Este producto, aparte de su calidad en contenido de proteinas, tieng interesantes
propiedades puesto que se trata de una carne con un muy bajo contenido de grasa v considerada como came "blanca”™. Esto suponeg que es
faciimante digerible, o que [a hace un alimente muy Ot en la dieta previa a la competicién, en [a que se deben utilizar alimentos de bajo contenido
graso v que sean rapidamente absorbibles v digestibles,

Por lo tanto, en el contexto de la alimentacidn habitual del runner, la carne de conejo tiene una utilidad muy amplia, tanto en la comida previa al
entrenamienta v a la competicidn, coma en la alimentacién post-competicidn o post-ejercicio, para asegurar la recuperacién del esfuerro
realizado mediante el aporte de proteinas de alta calidad,

El trabajo que se presenta a continuacion ofroce una magnifica sintesis de las necesidades nutricionales del runner, de la utilizacion de los
combustibles en el ejercicio, de los diferentes tipos de alimentacidn del deportista, ¥ de la utilidad de |a carne de congjo, coma proteina de gran
calidad, en la eleccion de los ahmentos por parte del deportista.

1 "'Itrﬂ-dl.ll:c Idn Figura 1, Evalecidn del noménd dé runfgrs &0 188 Carrérad Dopulangs &n EE.UL

La sociedad cada ver estd mas concienciada de la importancia de am 02 203 204

seguir unos habitos de vida :uFudlabIeh. por elle, se ha i AOREEOO (45N) EAZSO00(44%) RINOA00 (4IN) A.067 SO0 (ATH)
experimentado  una creciente popularidad de la practica del
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deportista espanola ha sido de un 15 % en las tres dltimas décadas,  Fuente Aunning LSA, 2018
slcanzando en 2010 un porcentaje del 45% de personas de 15 a 65
afics que realizan uno o mas deportes segun la Ultima encuesta  Figws 2 Aumento Se runnNers DEFTIKIDENaS @n 185 marastones do EEUA v Espafa entre 2008 v 2013

sobre los habitos deportivos en Espana, 2008 2013
Complementanda al deporte. la poblacidn estd cada ver mas
concienciada acerca de la importancia de la nutricicn para la salud " i’l
ara un buen rendimiento en la practica deportiva.
85 ¥ o 28.339 56.931

Tanta deportistas de élite como aficionados han de cuidar la

alimentacion, especialmente en la practica de deportes de

intensidad como el running, ya gue se produce un notable gasto ‘

caldrico vy muscular, el cual, si no se acompafia de uncs buenos 475.000 541.000
habitos deportivos v alimentarics puede dar lugar a deficiencias
nutricionales, dolores, lesiones musculares v otras patologias. Fuente: Fernander Montiel R, 2014




2. Necesidades nutricionales de los runners

El running es un ejercicic de media-alta intensidad y media-larga
duracién con un alto gasto caldrico v un aran esfuerzo muscular, en el
que se hace indispensahle repaner las reservas energéticas v aportar
los nutrientes necesarios para la regeneracion muscular antes, durante
v después del ejercicio,

Figara T - Célculn dizl Gasto Enengitico de la actividad fisica
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Epemplo. Un hombeg de 70 Ko cortiendo & 8 lomyH durante 1 hara

2.1. Necesidades energéticas
Hidratos de Carbono

La utihzacion de los sustrates energeticos dependera de la duracion e
intensidad del ejercicio. La principal fuente de energia la aportan los
hidratos de carbong, éstos se acumulan en musculo e higado en forma
de glucdgeno. En gercicios de corta e intensa duracion, el sustrato
que se utiliza en mayor proporcion es el glucdgeno

Fegurd 4 - Distribucian calsaich an 18 digta del runngr
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Fuante: Bamito Peinada PJ, 2003

Grasas

El aporte graso debe provenir fundamentalmente a partir de acidos
grasos insaturados. En los de ejercicios de larga duracidn v media-baja
intensidad, la grasa llega a utilizarse como sustrate en un porcentaje
cercano al 100,

Proteinas

El aporte de proteinas ha de ser ligeramente superior al de la
poblacion aeneral (1.0-1.2 o/addia), es necesario e consumo de
proteinas de alto valar hicldgico con disponibilidad de aminodcidas
esenciales, La participacion de las proteinas en el gjercicio, en forma
de aminoacidos, oscila entre el 5-10 % ¥ parte de esta utilizacion es
como alamenta mediadar de sefales.

2.2, Necesidades metabdlicas

Dado el estrés fisico v el metabolismo aumentade que produce al
gierciciy, el aporte de vitaminas y minerales es esencial por su papel
como cofactores enzimaticos, La deficiencia de micronutrientes no
solo influye en el rendimiento deportivo sino también en el estado de
salud ya que puede dar lugar a estados carenciales.

El mantenimiento de unos niveles adecuados de vitaminas como |a
Miacina (B,), B, B, y minerales como el selenio, el fésfore o el potasio
contribuyen al mantemmiento del metabolismo energetico normeal
ademdas de ayudar a la disminucidn del cansancio o la fatiga, intervenir
en el mantenimiento de los huesos o la formacion de glébulos rojos.
Cabe destacar la especial importancia de un aporte alimentario
suficiente de hisrrs v calcio en las mujeres deportistas, ya que es
habitual que presenten unos niveles deficitarios.

Una dieta equilibrada vy variada con alimentos fuente de vitaminas v
minarales suele ser suficiente para cubrir las necesidades del runner, si
bien en determinadas situaciones se debe valorar la recomendacion
de suplementos.

Por ditima, resaltar la importancia de |a hidratacidn, siendo necesario
beber en todas las etapas del entrenamiento dada la elevada cantidad
de agua y sales minerales que se eliminan por la sudoracién. En
ejercicios de mas de una hora de duracién, las behidas deben
contener agua, electrolitos y carbohidratos.

2.3. Nutricion en todas las etapas del ejercicio

Hidratar: agua, bebidas fsordmicas

ALegurar resérvas S ghecdgends. HU de bape-moderadd Indice Glucérmeco
(cereales, pan blanoo, amor O Pasta)

Aumentar 13 deoomnbsbdad de aminoacedat: alimenios Rroteicos Dajos en grasa

Durante

Hidradar

Aportar soda

Mantener fos niveles de glucosa on sangre

Rehidratar

Reponer gluccoano muscular. HL de alto Mo {arroz, patata coCidal

Rirpraarar @l clafio ronscular: alimenbos probesons

3. Cualidades nutricionales de la carne de conejo
de granja

El componente principal de la carne de conejo son las proteinas
Aporta 20,72 gramos de proteinas de alto valor biolégice por 100
gramos y proporciona los aminodcidos esenciales necesarios para la
sintesis proteica en el organisma.

Por otro lado, tiene sclamente 5.3 gramos de grasa por 100 gramos,
clasificandose dentro del grupo de las carnes magras, junto al pollo v
pave sin pisl o laomo de cerdo, Ademas, un 62% de esta grasa son
acidos grases insaturados vy tiene un bajo contenido en colesterol
(26,5 ma/ 100 g

Ademdas, es fuente de impartantes vitaminas v minerales,

SPRIM



Figura & - Aporte nutricional da la carme de coneys de granja

= Mantanimienta de los huesas
» Metabolismo energdélico
» 37 % IR®

» Auprmnento y mantenimiento
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« 41% IR*
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= Regenaracidn de los tejidos
s IBI%IR"

Vitamima B,,

"Poscentaje de ingesias de refenencia de un adeto que aportan 1000 de carne &8 conejo de qranja.

Fuenie: Elaboracian propia a parlie die Martine: de Victosia E, 2008

Por todo ello, el perfil nutricional de la carne de congjo se ajusta a las
necésidades nutricionales de los deportistas, y en concreto de los
FUNNars.

Figura & - Valores de probenas y grass en distintas especic.
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Grasa total
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4. Evidencia sobre el consumo de carne de
conejo en el deporte

Ademads de cumplir [3s exigencias nutricionales, la carne de conajo
aporta otra serie de beneficios especificos a los deportistas de alta
intensidad cuando se consume de 2 a 3 veces a la semana (De Teresa
C, 2009; Palacios N, 2013

s Efecto positive sobre el componente muscular: disminucion de la
masa grasa y aumento de la masa magra muscular sin variacion del
peso total.

= Mejora del rendimiento deportive v capacidad aerobica: cociente
respiratorio  maximo, consumo maximo de 02 (VO2 max) vy
frecuencia cardiaca.

=Mejora de la asimilacion del entrenamiento vy los procesos
inflamatorios. reduccion significativa de los valores de proteina C
reactiva (PCR).

s Proteccion de las cdulas frente ol dano oxidativo
= 16 % IR*

= Metabolismo energdtico
» Disminucidn del cansancio y la fatiga
s 97 % IR"

s Metabolismeg cde las proteinas v del glucdgeno
» Disminucidn del cansancio v la fatiga
« J%IR

Vitamina B,

& Funcionamiento normal de los mosculos
w 20 % IR*

Figura 7 - Necesidades nutricionales dol doportista en comparacion con los aportes
mutricionales die la carne de conejo de granja

Homire
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Mujer
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Grasas

Proteinas

el 72,60%
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Proteinas

Fuente: ElabordCion propsa a partic de Benito Painads PA 2013, Peniche Zeevaert C, 2011 y
Mariner e Victoris €. 2008

5. Conclusiones

Los deportistas de intensidad coma los runners, necesitan aportar
mediante la alimentacidn los nutrientes necesarios para un buen
rendimiento v recuperacion fisica.

En este contexto, la carme de conejo contiene proteinas, un
contenido reducide en grasa y destaca su riqueza en vitamina B,
Sus propiedades sobre ¢l metabolismo v la composicion corporal,
hacen de aste un alimento iddneo para incluir dos o tres veces en la
dieta sermanal de los runners.



6. Receta: Judias con conejo y almejas

Dificubad: Media = Raciones: §

Tiempo: 1 b

Ingredientes Trucos y consejos

600 g de conejo, 250 g de almejas, 240 g de alubias blancas, 2
ranahorias, 2 tomates, 1 cebolla | 2 dientes de ajo, aceite de oliva, 1
hoja de laurel, perejil fresco vy sal.

Elaboracion
1. Poner en remojo las alubias el dia anterior.

2. Pelar la cebolia, picarla v ponerla a pochar en una cacerdla con
aceite de aliva ¥y una hoja de laurel.

3, Cuando la cebolla esté pochada, atadir el conejo, previamente
salpimentado y marcado en una sartén. Rehogar el conjunto, agragar
los tomates rallados v los dientes de ajo machacados,

4, Afiadir las alubias, juntc con un pellizco de sal v las zanahorias
peladas v cortadas en rodajas.

5. Cubrir el conjunto con agua. Tapar la cacerola y dejar cocinar a
fueao medio durante una hora v media. Transcurrido el iempo,
retirar del fuegao, corregir de sal v afadir rapidamente las almejas

Con este plato se consiguen incorporar las legumbres a la dieta de
toda la familia de una forma diferente, Se recomienda poner las
almejas en agua salada durante una hora para que suelten la arenilla.
La combinacion de alimentos permite preparar esta receta como
plate Unico, acompafado de una rica ensalada variada.

Informacion nutricional

El aporte nutritivo de este plato es muy completo v equilibrado. Las
alubias =on una fuente de fibra ¥y micronutrientes como &l hierro,
potasio v acido folice. Contienen proteinas gue se complementan
con las procedentes de la carne de conejo. Ademas, las hortalizas
utihzadas aumentan el aporte de vitarminas v filbra,

Aporte nutricional por racién

Energia: 446 kcal
Proteinas: 37 g

Hidratos de carbono: 39 g
Grasa. 18 g

limpias y lavadas. Dejar reposar 10 minutos.

6. Espalvarear el perejil fresco picado v servir en el plato,
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SI HACES DEPORTE, CARNE DE CONEJO

INTERCUN ha querido potenciar su tltima campana
de promocién con el lanzamiento de un nuevo spot
publicitario. Con el claim “Si haces deporte, carne de
conejo”, el chef Paco Roncero, imagen de la campana,
destaca que si deportistas miman al detalle elementos
como el calzado deportivo o el material ciclista, deben
hacer lo mismo con su alimentacién: “Elegimos a
conciencia la carne que méas nos conviene y que mas
nos gusta” afirma durante el spot.

{ CARNE@ CONEJO

] |
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INTERCUN ABOGA POR INCLUIR LA CARNE DE
CONEJO EN EL PROGRAMA DE AYUDAS A LAS
PERSONAS MAS DESFAVORECIDAS

La Interprofesional Cunicola expondra la preocupacién
de los miembros de la interprofesional ante la grave
situacién por la que esta atravesando el sector cunicola
como consecuencia de una reduccién significativa,

y sostenida en el tiempo, del precio percibido por

los productores y por la politica de bajos precios y
“producto-reclamo” que de la distribucién comercial esta
aplicando a la carne de conejo. Esta situacién se ha visto
agravada por un descenso del precio de la piel, suponia
hasta el 50% del valor del conejo, lo que ha tensionado
auin mas la cadena de valor.

Ademas, segln los datos oficiales se ha producido

un descenso del consumo de carne de conejo en los

hogares y un incremento de la produccién, lo que esta
desequilibrando oferta y demanda, acrecentandose

aun mas la tensién en la cadena. Aunque actualmente
es dificil poder activar medidas de mercado a nivel
europeo, como el almacenamiento privado o las
restituciones, especialmente en un alimento con una
produccién tan localizada como la carne de conejo, en
alguna ocasién el FEGA ha puesto en marcha acciones
para mejorar la situacién de mercado de los productos
a través del programa de ayudas para las personas mas
desfavorecidas.

Es importante destacar que INTERCUN ya ha colaborado
en el pasado con el Banco de Alimentos aportando
canales de conejo congelada, siendo valorada esta
iniciativa muy positivamente por esta organizacién. Sin
embargo, la capacidad econdmica de la interprofesional
es muy limitada y por ello considera necesario un apoyo
econémico méas potente para que esta acciéon pudiera
tener un efecto positivo en el mercado.

EL PAPEL DE LA PROMOCION

Asimismo la escasa presencia y peso de la carne de
conejo en el lineal y la sensacién que tienen algunas
empresas de la distribucién de que la carne de conejo es
un producto prescindible no favorece la recuperacién,
una situacién similar a lo que ocurre en el canal
HORECA. Por ello la promocién juega y jugaréd un papel
importante en la reversién de esta situacién. Desde la
interprofesional se esta realizando un esfuerzo improbo
en campanas de comunicacion, pero los recursos con los
que cuenta son muy limitados.

La nueva politica comunitaria de promocién puede ser
un impulso importante, pero la situacién del sector

no puede esperar un ano, requiere una potente accién
inmediata. Por todo ello, INTERCUN tiene previsto
debatir y poner sobre la mesa del MAGRAMA propuestas
gue mejoren la imagen del sector cunicola y de la carne
de conejo, y se favorezca su presencia y consumo en los
lineales, en el canal HORECA y en el hogar.
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INFORMACION DE MERCADO?

902 500 597

Extension de Norma de

INTERCUN e

es una publicacion de la Organizacion

i 5 Interprofesional Cunicala INTERCUN
En caso de que le surja alguna duda sobre la Extension

de Norma, para solucionarla, debera ponerse en Para més Informacion:
contacto con la empresa de la transformacién a la que Intercun: G/ Juan XXIIl, 16, B, 3

vende su produccion o con los representantes de las Azpeitia {Guiplzcoa)

asociaciones de productores mas préximos a su
explotacion.

Teif.: 943 083 887
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