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	Title
	Marisco y carnes blancas 

	Keywords
	Marisco, carne blanca, carne magra, dieta saludable, ave, moluscos, consumo menos frecuente

	Topic/Area
	
	
	1:  General issues on healthy and low-impact food 

	X
	2:  Typical local products and varieties (basic and advanced)

	
	3: Traditional food preservation/conservation techniques

	
	4: Food elaboration/consumption techniques / according to Food Pyramid

	
	5: Traditional, local and heritage related recipes 




	Level
	Avanzado

	Description/Contents
(2000 characters max.)
	Según la pirámide nutricional de la dieta mediterránea, el marisco y las carnes blancas son alimentos muy beneficiosos para el organismo, siempre que sean consumidos en su justa medida, es decir, ocasionalmente.
Los mariscos, también llamados frutos de mar, son animales acuáticos invertebrados, comestibles y provistos de esqueleto externo. Se dividen en crustáceos (poseen una carcasa) y moluscos, con o sin concha. Gambas, langostinos, pulpo, sepia, calamar, almejas, ostras y mejillones son de los más consumidos en toda Europa y son fáciles de adquirir en los mercados. Se comercializan vivos y refrigerados, pero también cocidos, congelados y en conserva, procesados en platos preparados listos para calentar o para darles el último golpe de cocción.
Por otra parte, la dieta mediterránea invita a consumir carnes blancas que, entre sus bondades, tienen un índice de grasas muy bajo en su composición, lo que las hace muy saludables para el organismo. Se reconocen como “carnes blancas” por el bajo índice de hemoglobina contenida en su sangre.
Las carnes blancas comprenden el conejo, las aves domésticas (no las de caza) y la carne magra del cerdo. También se pueden considerar dentro de este apartado los mamíferos de corta edad cuya única alimentación ha consistido en la ingesta de leche materna, como puede ser el caso de la ternera lechal, el cochinillo o el cordero. En el caso del ganado ovino se denomina lechazo.
Las aves de corral, normalmente de la familia de las gallináceas, aunque existen especies muy diversas, proporcionan un abanico muy amplio de posibilidades gastronómicas. Se consumen asadas, fritas, salteadas, a la plancha o parrilla, hervidas, en guisos y en sopa, lo que permite el aprovechamiento de huesos y menudillos para su elaboración, constituyendo un ejemplo claro de cocina de aprovechamiento.
Las especies más representativas son las gallinas, las pulardas, el pollo, la codorniz, el avestruz y el pavo. El pato joven puede incluirse en este grupo, aunque tradicionalmente es considerada carne roja.
La carne de cerdo magra es considerada una carne blanca por su bajo contenido graso, como  el lomo y el solomillo.
De igual manera se pueden incluir en este grupo algunas piezas de ternera de bajo contenido graso a pesar de su alto índice en hemoglobina, por ejemplo la babilla, la cadera o solomillo.
Según la Fundación de la Dieta Mediterránea se recomienda consumir marisco y carnes blancas de dos a tres veces por semana porque proporcionan nutrientes esenciales necesarios para una alimentación equilibrada.

	Benefits/Advantages
(1000 characters max.)
	El consumo moderado de marisco y carnes blancas ayuda a reforzar el sistema inmunológico y son muchos los beneficios que nos aporta su ingesta. Son una fuente fundamental de proteínas de alta calidad, y aportan otros muchos nutrientes. 
El marisco es la principal fuente de yodo y previene la aparición de enfermedades como el bocio o el hipertiroidismo. 
Las almejas y los mejillones tienen un alto contenido en hierro por lo que previenen o reducen la anemia. Además, el marisco contiene triptófano, que ayuda a mantener un buen estado de ánimo.
La carne blanca es rica en lípidos insaturados,por lo que su consumo facilita la digestión.
[bookmark: _heading=h.gjdgxs]Tanto el marisco como la carne blanca nos aportan nutrientes como las vitaminas. La vitamina B3 ayuda al funcionamiento del aparato digestivo, la piel y los nervios, la B12, muy presente en los mejillones, combate el cansancio y la fatiga, a la vez que favorece la eliminación de sustancias tóxicas del organismo. La B6 activa el sistema nervioso, incrementa el rendimiento muscular y produce anticuerpos que combaten las infecciones. El aporte de minerales como el potasio (necesario para la contracción de los músculos) y el zinc (antioxidante) también son importantes.

	Representative Products
	Mariscos
Gamba roja de Garrucha (Almería), langostino de Huelva, pulpo, nécora, centollo, percebe y ostra de Galicia. Destaca el mejillón de esta comunidad por su calidad refrendada con el sello de Denominación de Origen Protegida (D.O.P.).
Carnes blancas
Pularda negra del Alto Penedés (Cataluña, España).
Gallina Azul, Cádiz y Huelva (Andalucía, España).
Conejo antiguo pardo español (Galicia, Asturias, Aragón y Castilla y León).
Conejo gigante de España. Barcelona, Burgos, Málaga.
Capón de Vilalba (Galicia).
Ternera lechal de Ávila.
Cerdo Duroc, Aragón, Extremadura y Cataluña (España).
Cerdo negro Mallorquín (Islas Baleares).

	Risks management
	Aunque ciertas especies de mariscos como la langosta, el bogavante, las cigalas o los percebes tienen un precio elevado, la gran variedad existente hace este tipo de exquisitos alimentos asequible a todos los públicos. Se recomienda respetar la estacionalidad propia de cada especie y los periodos de veda. También deben ser de origen controlado, ya que ciertos moluscos bivalvos deben pasar por un proceso de filtración pues pueden contener toxinas. 
También hay personas con cierta sensibilidad e intolerancia a determinados alérgenos presentes en el marisco que afecten al sistema inmunológico.
Un consumo excesivo de marisco puede incrementar los niveles de ácido úrico (hiperuricemia) que causa problemas renales y dolor en las articulaciones.
El excesivo consumo de carne blanca puede producir colesterol, sobre todo lipoproteínas de baja intensidad (LDL), por lo que se recomienda una ingesta moderada consistente en raciones de unos 150 gramos netos, unas dos veces por semana.  

	Language
	Español

	Country
	todos 

	Providing Partner
	IES LA ROSALDEA

	Further references
	https://www.eroski.es/inspirate/blog-eroski/3-beneficios-que-obtienes-al-incluir-las-carnes-blancas-en-tu-dieta/
[bookmark: _heading=h.k2bkrgerjmq4]https://www.pescadosymariscos.eu/
[bookmark: _heading=h.nc6yllvn4gaq]https://www.amigosjabega.org/no-53-10-2021-al-espeto-de-sardinas-dale-cana/
[bookmark: _heading=h.e2nqv3amgtec]https://www.mapa.gob.es/es/alimentacion/temas/calidad-diferenciada/dop-igp/
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