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Mi encuentro con mi Guru fue por medio del sentido mAs
importante, el o do, me hab an prestado unos devotitos un cd de @I, en
donde cantaba yo adoro al amor divino a mi Gourasundaran, y al
escucharlo, en presencia de mi madre (Namesvari d.d.) me brotaron
|AEgrimas, y supe de inmediato que hab a encontradomi conexi n. Este
pequeaeo esfuerzo que intentd realizar en un periodoconflictivo de mi
vida, se lo quiero dedicar a esa personalidad que me hizo derramar
|/AEgrimas de conexin, Su Divina Gracia B.A. Paramadvaiti Swami y
su inseparable y fiel compaaeero Sripad Atulananda Rabhu.

INTRODUCCION.

Muy poca gente conoce y otro grupo no entiende que la inmensa
mayor a de las enfermedades que asolan el occidente, son a causa
casi exclusivamente por la dieta a base de carne y derivados. En la
generalidad de la gente se dejan llevar por la publicidad engaseosa en
donde salen animales animados diciendo y queriendo que se los
coman, ya que es mejor para ellos y para los seres humanos , porque
ipara qud otro prop sito Dios o la evolucin nos lo s dieron?. O
justifican la hazaaea argumentando que es lo que medaba mi madre y
su madre a ella, no d&ndose por enterado que sus alelos y padres
fallecieron por las mismas causas que este libro intenta explicar. No se
dan cuenta que es un error generacional basado en la falta de
informaci n.

Aquellos que son los encargados de darnos la informacin
correcta, aquellos que se visten de blanco, se basan en estudios



hechos en poblaciones consumidoras de carne y por esto,
recomiendan a mujeres embarazadas, niseos de todas &s edades y los
mAEs viejos el consumo de carnes, claro, ahora ya notanto las rojas,
sino, consumir las magras y blancas, como que si fueran totalmente
inocuas 0 no tan malas. Si no fuera as, de donde sacar amos las
prote nas, hierro y otros nutrientes, argumentan ellos. Si es as, como
ellos podran explicar que una mujer en abstencin de carnes se
embarace , lleve a su cra por nueve meses, tenga un parto normal y
Su nieeo tenga rangos antropom@tricos y apgar normas, le dg de
lactar por periodo normal y el nieeo llegue a los 5 aaos 0 mas
totalmente saludable. Esto es sin que la madre sufra consumo interno
de sus reservas proteicas y que sufra la t pica anemia gestacional de
todas las embarazadas.

Muchas cosas se pueden decir para justificar una dieta
vegetariana, pero muy pocas para sostener el consumo de carnes. Es
mejor que ustedes tomen sus propias decisiones, jpero buenas
decisiones!, y esas solamente se pueden tomar teniendo la
informaci n completa en el Area de la salud. As yslo as, sabr/&n que
es lo que se debe hacer y lo que no se debe hacer. Que es
mejor para m y que es mejor para nuestros seres queridos, en
especial los nizeos que comen lo que nosotros decidmos que coman,
siendo entes perjudicados por slo el hecho de la i gnorancia de sus
padres. Ahora bien, si a sabiendas continuamos con nuestros h/Zbitos
alimentarios sangrientos y nos llega una enfermedad como las que
ver/En m/As adelante, no podr&n decir ¢porqud a mSeaeor? .

La palabra vegetariano deriva del latn vegetus que significa

completo, sano, fresco, vivaz, jy no!, comedor de vegetales.

Sin duda que, en el estado actual de la naturaleza y de la

humanidad, los alimentos de origen animal pueden llegar a ser necesarios
(esquimales) en algunos casos; aunque NUNCA IMPRESCINDIBLES. Sin
embargo la base la alimentacin humana, as como la mayor fuente de
productos salut feros, contincea siendo la fruta, I@ cereales, las semillas y
verduras y hortalizas; excepto, claro est/&, la prinera fase de la vida
(lactancia materna). (Dr. Jorge Pamplona Roger; 1 ed., 6 reimpresi n.
El poder medicinal de los alimentos)



BIOMOL CULAS DEL CUERPO

El carbono, ox geno, hidr geno, nitr geno y algunos minerales y no
minerales son los constituyentes importantes del cuerpo humano.

Tabla n1 .- Composici n elemental aproximada del cuerpo huma no (con
base en peso seco). West ES, Todd WR: Textbook of Biochemistry, 3 ed.
Macmillan, 1961.

Al unirse los diferentes elementos en diferente porcentajes dan las
cinco principales biopolmeros que son DNA, RNA, Protenas,
Polisac/ridos y | pidos complejos

BiomolQdcula Bases Funciones principales
estructurales

ADN Desoxinucle tido  |Material gen@dtico

ARN Ribonucle tido Molde para la s ntesis de prote nas

Prote nas AminoZcidos Numerosas; por lo genera son las

mol@culas que realizan el trabajo en la
cQlula (p.ej. enzimas, elementos
contr/ctiles, etc)

Polisac/ridos Glucosa La glucosa almacena energa para
(gluc geno) tiempo limitado.
L pidos Acidos grasos Numerosas, p. ej. Componentes de

las membranas y almacenaje por
tiempo prolongado de energa como
triacilgliceroles

Tabla n2 .- biomol@culas organicas complejas principales de la

cOlula y| Elemento | Porcentaje | Elemento | Porcentaje | tejidos.
Murria Azufre 0,8 Magnesio 0,1 RK,
Granner Calcio 4 Manganeso 0,001 DK, et

al. 1992 ["carbono 50 Nitr geno 8,5

Cloro 0,4 Ox geno 20

F sforo 2,5 Potasio 1

Hidr geno 10 Sodio 0,4

Hierro 0,01 Yodo 0,00005

Bioqu mica de Harper. ED. Ell Manual Moderno. Ed. 12.

En las personas los constituyentes bioqu micos se encuentran
establecidos estrictamente dentro de un rango de normalidad, de no ser
as se generar a una alteraci n en la salud.




Mol@culas Kg Porcentaje
Prote nas 11 17,0
L pidos 9 13,8
Carbohidrato 1 1,5
Agua 40 61,6
Minerales 4 6,1

Tabla n3 .- Composici n qu mica normal de un hombre que
pesa 65 Kg. Davidson SD, Passmore R, Brock JF: Human Nutrition and
Dietetics, 5 ed. Churchill Livingstone, 1973.

As como en una casa que se construye, los blogues son las
unidades que forman la casa, en las prote nas sean animales o vegetales,
sus unidades formadoras son los amino/Zcidos (a.a.)que se unen entre s
para formar grandes mol@culas, teniendo diferentes funciones segcen el
ncemero y disposici n de @stos a.a.

Son 20 los a.a. que se requieren para la formaci n adecuada de las
meeltiples prote nas. De @stos, 10 pueden ser fabriados por el cuerpo,
pero 10 deben ser administrados por la dieta necesariamente, por esto,
los que fabricamos se llaman no esenciales y los ingeridos por la dieta se
llaman esenciales.

Esenciales para la nutrici n | No esenciales para la nutrici n
Arginina Tirosina
Fenilalanina Glutamina
Histidina Asparagina
Isoleucina Acido glutZEmico
Leucina Acido aspZrtico
Lisina Cisterna
Metionina Serina

Treonina Alanina

Tript fano Glicina

valina prolina

Tabla n4 aminoZcidos asenciales y no esenciales




¢QUE ES LA CARNE?

Segeen el c digo alimentario, es la parte comestible, los moesculos
de animales sacrificados en condiciones higi@nicas, incluye (vaca, oveja,
cerdo, cabra, caballo y cam@lidos sanos, y se aplia tambi@n a animales
de corral, caza, de pelo y plumas y mam feros marinos, declarados aptos
para el consumo humano.

. Oud nutrientes nos aportan?

Todas las carnes est/En englobadas dentro de los ahlentos
proteicos y nos proporcionan entre un 15 y 20% de prote nas, que son
consideradas de muy buena calidad ya que suministran todos los
amino/cidos esenciales necesarios. SI SLO, el 15 al 20 % de las
prote nas vienen de las carnes, ¢de donde provienen el 80 al 85 %
restante?, jdel airej, o de otras fuente proteicas, como las fuentes
proteicas vegetales?

Funciones de las prote nas

Aproximadamente tres cuartas partes de los s lidos del organismo
son prote nas. Estas comprenden las estructurales, las enzimas, las
nucleoprote nas, las prote nas transportadoras de ox geno, las prote nas
de los mecesculos que producen la contraccin y muchos otros tipos que
realizan en todo el cuerpo funciones espec ficas, tanto intra como
extracelular.

¢, Cu/fEles son las recomendaciones de consumo?

Cada d a, los adultos degradan 1 a 2% de su prote na corporal.
Este recambio se debe en gran parte a la degradaci n de prote na
muscular. Luego, el 75 al 80% de los a.a. liberados se utilizan de nuevo
para la sntesis de prote na nueva. El nitrgeno re sultante de la
degradaci n del resto de a.a. se transforma en amon iaco y luego en urea,
la que se filtra y secreta por el ri;e n hacia la orina

Las necesidades de prote nas fueron definidas por el comitd de
expertos FAO/OMS/UNU como la dosis mZs baja de prot nas ingerida en
la dieta que compensa las p@rdidas orgZnicas de nifgeno en personas
gue mantiene un balance de energ a a niveles moderados de actividad
fsica. En los nieeos y en las mujeres embarazadas o lactantes se
consideran que las necesidades de prote nas comprenden aquellas a la
formaci n de tejido o a la secreci n de leche a un ritmo compatible con la
buena salud.

Las necesidades de prote nas son b/Zsicamente necesilades de
cantidades  determinadas de  aminoZcidos  esenciales. Las
recomendaciones de FAO/OMS/UNU (denominada dosis inocua de
ingesti n de prote nas), se basan en estudios de ba lance de nitr geno



realizados con dietas que contienen prote nas de alta calidad biol gica
(huevo, leche) cuya proporcin estimada utilizable es del 100 % y cuya
digestibilidad tambi@n es del 100 %.

Edad (aze0s)
Prote nas g/kg/d a
Niseos niseas

10-11 1,00 0,99
11-12 0,98 0.98
12-13 0,96 1,00
13-14 0,94 0,97
14-15 0,90 0,96
15-16 0,87 0,92
16-17 0,83 0,90
17-18 0,80 0,86
Adulto 0,75

Embarazo

1" trimestre +1,2

2” trimestre + 6,1

3" trimestre +10,7

Lactancia

1" 6 meses +17,5

< 6 meses +13,0

Tabla n5 .- Prote nas con la digestibilidad y calidad de la leche y el
huevo. Fuente: FAO/OMS/UNU. Necesidades de energa y prote na.
OMS, 1985. serie inf. T@cn. 724.

AminoZcidos Mg./gr. prote na
Fenilalanina+ tirosina 63
Histidina 19
Isoleucina 28
Lisina 58
Metionina + cistina 25
Treonina 34
Tript fano 11
Valina 35
Leucina 66




Tabla n6 .- Patr n de amino/cidos para evaluar la calidad proteica para
todas las edades, excepto menores de 1 azo. Fuente: FAO/OMS/UNU
1985/ UNU/CAVENDES 1988.

La racin recomendada es de 150 200 gramos, 3 vec es por
semana en adultos, y en niseos las raciones ser a @& unos 15 gramos por
cada azo de edad (15 grs./aze0s), que se ingerirfEigualmente unas 3
veces por semana.

Equiparar alta calidad y origen animal no es ne cesariamente
correcto para ninguna etapa de la vida. Por ejemplo, se ha demostrado
que los requerimientos relativos para los distintos amino/Zcidos (a.a.) de
los niaeos preescolares no son los mismos que las catidades relativas de
a.a existentes en la leche y huevos (Pineda O, Torun B, Viteri FE,
Arroyave G (1981) Protein quality in relation to estimates of essential
amino acid requirements. In bodwell CE, Adkins JS, Hopking DT (eds)
proteinquality in humans. AVI Publishing Westport, CT, pp 374-393.);
(Torun B (1989) Current concepts on requirements of essential amino
acids. In Kim WY, Lee, KY, et al (eds), proceeding of the 14 international
congress of nutrition. Ehwa Women s University press, Seoul, Korea, pp
87-91.) Las necesidades de esta poblaci n pueden se r satisfechas con
mezclas de origen vegetal. De hecho, es posible preparar mezclas de
prote nas de origen vegetal (por €j., cereales y una leguminosa) que, para
los nieeos de edad escolar, ofrecen un valor biol gico mayor que las
dietas con mezclas de huevos y leche (Gattas V, Barrera GA; Riumallo
JS; Uauy R (1990) Protein energy requirements of prepuberal school-age
boys determined by using the nitrogen-balance response to a mixed
protein diet. Am J Clin Nutr 52:1037-1042.); (Gattas V, Barrera GA;
Riumallo JS; Uauy R (1992) protein energy requirements of boys 12.14
years old determined by using the nitrogen-balance response to a mixer
protein diet. Am J Clin Nutr 56:499-503).

¢,Cu/Entas prote nas necesitamos? La recomendacin de CDR
(Cantidad Diaria Recomendada) es consumir de 8 ddcmas partes de un
gramo de prote na por cada kilogramo de peso (o lo que es lo mismo 0.36
gramos de prote na por cada libra que peso) (Food and Nutrition Board,
National Research Council: Recommended Dietary Allowances, 10th ed.
Washington, DC: National Academy Press, 1989.). Esta recomendaci n deja
un generoso margen de seguridad para la mayor a de la gente. Una vez
hagamos algunos ajustes para contabilizar las prote nas vegetales que se
digieren de forma diferente que las animales debido a la combinaci n de
amino/cidos en las primeras, llegaremos a la conclsin de que el
vegetariano necesita de 1 gramo de prote na por cada kilogramo de
peso corporal (0.45 gr de prote nas por libra). Cuando hacemos cuentas,
se llega a la conclusin de que la cantidad de prot e nas recomendadas
para los vegetarianos es de un 10% del total de caloras consumidas
[Pongamos el ejemplo de un var n vegetariano con ed ad comprendida
entre los 25 y 50 aseo0s. Su ingesta de calor as aprximada segcen la RDA
es de 2900 diarias. As pues necesitar/E de 79 grams de prote nas
diarias. 79 gramos de prote nas X 4 calor as/gramo de prote nas = 316



calor as de prote nas diarias. 316 calor as de prote nas divididas entre
2900 caloras = 10.1% de calor as de prote nas]. Si nos fijamos en los
alimentos que los vegetarianos consumen, veremos que entre un 10-12%
de las calor as consumidas proceden de prote nas (Messina M, Messina V.
The Dietitian’s Guide to Vegetarian Diets. Gaithersburg, MD: Aspen Publishers,
1996.). Esto contrasta con la ingesta de los no-vegetarianos que ronda el
15-17% de prote nas del total de calor as consumidas.

¢CULES SON LOS TIPOS DE CARNES ATENDIENDO AL
CONSUMO DE GRASA?

Las carnes magras son aquellas con menos de 10 % de materia
grasa, de forma gendrica se le considera a la de caallo, ternera, conejo y
pollo.

Las consideradas carnes grasas son aquellas con un contenido
superior al 10 %, tenemos: el cordero, el cerdo y el pato. De forma mAs
espec fica, habra que tener en cuenta la pieza del animal, por ejemplo
ciertas partes del cerdo como el solomillo, el jam ny el lomo, o la lengua
y el coraz n de todos los animales, habr a que incl uirlas dentro del primer

grupo.

HISTORIA:

El Reglamento Sanitario de Alimentos de Chile, en su art culo 78,
define a los mataderos como «aquellos establecimientos donde se
sacrifica y faenan reses, aves y otras especies animales destinadas a la
alimentacin humana». Deber/& n estar habilitados de tal forma que
aseguren el faenamiento y preservaci n higidnica de las carnes.

Los primeros mataderos establecidos para la producci n industrial
de carne refrigerada y congelada fueron fundados en los E.U. en 1872,
luego en 1932 ya exist an 1.600 establecimientos de este gdnero, muchos
de ellos de enorme capacidad.

En Sudam@rica, los primeros mataderos frigor ficos fueron en
Uruguay y Argentina con la inauguraci n en 1884 del frigor fico Barrancas
en Buenos Aires. En estos pases la industria cA&rma tuvo un gran
desarrollo, ya en 1912 contaban con 7 plantas con capacidad para faenar
450.000 bovinos, 150.000 porcinos y 1.600.000 ovinos anualmente.

El primer matadero en Chile funcion en 1563, estab a emplazado
en los terrenos que ocupa actualmente el templo de la Gratitud Nacional
(Alameda Bernardo O’Higgins y Ricardo Cumming), se le llamaba
«Matadero San Miguel».

10



Fotograf a 2: Pabell n de bovinos Matadero Franklin (1965)

MAGNITUD DE LA MATANZA

Cada a&eo la industria de la carne abusa y masacracerca de nueve
billones de vacas, puercos, pavos, pollos y otros animales inocentes con
sentimientos para el consumo humano.
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Cada afio la industria de la carne gasta millones de granos que
deberian estar alimentando a los millones de hambrientos. Merma suelo
irremplazable, aguas y otros recursos criticos para la produccién de
comida. Envenena la tierra y agua con pesticidas, fertilizantes y otras
sustancias toxicas. Diezma la vida silvestre y extermina nuestros bosques
y otros habitats silvestres.

En 1993 y esperandose un nuevo aumento para el presente afio,
ya gue las importaciones se elevarian a unas 40 mil toneladas a un precio
promedio algo inferior al de 1993 y por un valor total cercano a los 80
millones de délares. Esto significaria que, para este afo, las
importaciones corresponderian a cerca de un 14% de la oferta total de
carne de bovino, si se cumple el aumento de la oferta interna a 242.000
toneladas.

A diferencia de la carne bovina, solo ocasionalmente se efectian
importaciones de carne de cerdo y de ave; en cambio, las exportaciones
de estas dUltimas -iniciadas a mediados de la década pasada han
alcanzado volumenes anuales superiores a las 7.000 toneladas en cada
caso.

Gréfico 1 .- Precio en U$/kg de novillos en pie por pais y afio.
Argentina
Este pais tiene una masa de 53,3 millones de cabezas de ganado,

con un alto consumo de carne al interior del pais, sobre los 66 kilos per
capita. Durante. el afio 1993, segun estimaciones del GATT, se exportd
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