Beneficios  de  la  alimentación 

 basada  en  carne  de conejos

COLESTEROL

En los últimos años hubo un importante aumento de los enfermos afectados de arteriosclerosis ó con un elevado contenido de colesterol en la sangre ó hipercolesterolemia, para estas personas el hecho de alimentarse siguiendo una estricta dieta es fundamental para su buen estado físico y la carne de conejo es, con diferencia, la más aconsejable para todas estas personas, no só1o por ser de menos contenido en grasa y colesterol, sino porque presenta una excelente relación entre grasas polisaturadas (son las que permiten deshacerse del exceso de colesterol) y grasas saturadas (de muy poca cantidad).
Tabla 6: contenido en colesterol en mgr./100 gr. de carne

	POLLO
	81 – 100

	CORDERO
	75 – 77

	TERNERA
	70 – 84

	CERDO
	60 – 65

	CONEJO
	34


CALORIAS

Se puede catalogar como carne ligera o light, y es posible incluirla en una dieta baja en calorías

Tabla 7: aporte energético en (Kcal.) por cada 100 grs.de carne

	CERDO
	290

	CORDERO
	250

	PATO
	200

	TERNERA
	170

	CONEJO
	160

	POLLO
	150


PURINAS

Las carnes ricas en purinas pueden generar un exceso de ácido úrico, provocando la uricogénesis exógena, que es una de las enfermedades más temidas hoy en día, por lo tanto, es la que más disminuye las posibilidades de que se produzca una subida de ácido úrico ó, como se conoce habitualmente, un ataque de gota.

Tabla 8: miligramos de purinas por cada 100 grs. de carne

	HIGADO  DE  TERNERA
	120

	PIERNA  DE CORDERO
	81

	PAVO
	79

	POLLO
	60

	PATO
	60

	CHULETAS  DE  TERNERA
	50

	JAMÓN  CRUDO  DE  CERDO
	49

	CONEJO
	38


SODIO  Y  POTASIO

Para conseguir que se reduzca en uno o dos puntos la tensión arterial, se debe seguir una dieta pobre en sodio y además rica en potasio, es decir, con un elevado poder diurético, por lo tanto, la carne de conejo es la más aconsejable para tratar la hipertensión arterial.
Tabla 9: contenido de sodio y potasio por 100 grs. de carne y relación potasio/sodio
	
	Mgr.  SODIO
	Mgr. POTASIO
	POTASIO y SODIO

	Chuleta  de  ternera
	90
	301
	3.34

	Pato 
	85
	285
	3.35

	Pollo
	83
	359
	4.32

	Jamón  Crudo  de Cerdo
	76
	339
	4.46

	Pavo
	66
	315
	4.77

	Pierna  de  Cordero
	78
	380
	4.87

	Conejo
	40
	385
	9.62


FUENTE: www.conejosargentinos.com.ar
