INTERCUN Q s

www.intercun.org

LA INCLUSION DE CARNE DE CONEJO EN LA ALIMENTACION
HABITUAL ES UNA ALTERNATIVA MAS QUE RECOMENDABLE
PARA EVITAR LA DEFICIENCIA DE VITAMINA B2

e Un estudio ha senalado que la ingesta prolongada de
medicamentos para la proteccidon gadstrica se asocia a una
carencia de vitamina Bi2

e Segun este estudio, los pacientes que tomaron durante dos o mas
anos este tipo de medicamento tenian un 65 % mads de
probabilidades de tener niveles bajos de vitamina Bi2.

e La vitamina B2 ayuda a la formacién de glébulos rojos en la
sangre y al mantenimiento del sistema nervioso central.

Madrid, 21 de Mayo de 2014.- Segun el estudio publicado en la revista Journal
of The American Medical Association, la ingesta prolongada medicamentos
para la proteccion gdstrica se relaciona con una deficiencia de vitamina Bio.
Esta vitamina contribuye a la formacién de glébulos rojos y el mantenimiento
del sistema nervioso. La carne de conejo de granja es fuente de esta vitamina
por lo que la inclusidn dentro de la alimentacién es una alternativa mds que
recomendable para evitar esta deficiencia.

El consumo de unos 100 g de carne de conejo cubre el 282,8% de la ingesta
de referencia de un adulto de Vitamina Bi2. Segun este estudio, las personas
que tomaron diariamente fratamientos con inhibidores de la bomba de
protones (nombre técnico de omeprazol y otros protectores gdstricos) durante
dos o mdas anos tenian un 65 % mas de probabilidades de tener niveles bajos
de vitaminas Bi2 lo que puede suponer problemas de demencia, dano
neuroldgico, anemia entre otfras complicaciones.

Se estima que entre un 10-15% de los mayores de 60 anos presentan
deficiencia de vitamina Bi2. En este senfido, hay que tener en cuenta que las
personas mayores son un grupo poblacional con requisitos especiales en su
alimentacion debido tanto a los cambios fisicos como psicosociales derivados
del proceso de envejecimiento. La carne de conejo es una carne magra y
tiene una proteina especialmente digerible, por lo que es una carne
adecuada para incluir en la alimentacion de toda la poblacidon. Ademds es un
alimento cémodo de preparar y una carne con la que podemos realizar una
gran variedad de recetas.

Ademds de ser fuente de vitamina B2, la carne de conejo es rica en vitaminas
del grupo B como la vitamina Bz y la vitamina Bs. La vitamina Bs ayuda en el
funcionamiento del sistema nervioso y la vitamina B¢ participa en el
metabolismo normal de las proteinas.

La carne de conejo es una carne magra, por lo que es una carne ideal para
aquellas personas con sobrepeso u obesidad. Asimismo, su nivel en sodio es
bajo y acepta la utilizacidon de multiples hierbas aromaticas por lo que se
puede prescindir de la sal en su elaboracion.
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