Come Carne? Si es asi,

conS|dere agregar carne de cabra a su dieta. La
carne de cabra es una buena alternativa a las carnes
tradicionales. Es una carne mas magra y nutritiva y ha

sido un alimento basico en la dieta de muchas culturas

en todo el mundo. Las cabras han sido una fuente de
carne desde los inicios de la civilizacion. En los Estados
Unidos, las cabras se crian sin hormonas para su carne
y leche. La carne de cabra se inspecciona de acuerdo
con la US Federal Meat inspection Act [Ley Federal de
Inspeccion de Carne de los Estados Unidos] de 1906.

Opcion saludable

La carne de cabra es una alternativa mas
saludable a otras carnes rojas como la carne
de res, de cordero y de cerdo. Es naturalmente
magra, muy nutritiva y tiene numerosos beneficios
para la salud. La carne tiene menos grasas, menos
grasas saturadas, mas hierro y aproximadamente
la misma cantidad de proteinas en comparacion
con la carne de res, cerdo, cordero o pollo.
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Colesterol

La carne de cabra también tiene niveles mas bajos
de colesterol en comparacion con otras carnes.
El colesterol bajo y el bajo contenido de grasas
saturadas en la dieta podrian ayudar a disminuir el
riesgo de desarrollar enfermedades del corazon.
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Proteinas

La cabra es una buena fuente de proteina magra
de alta calidad. La proteina en la carne de cabra
proporciona todos los aminoacidos esenciales
necesarios para la salud y el desarrollo de
nuestro cuerpo. La proteina es necesaria para
el crecimiento y para la formacién de huesos,
musculos, piel y sangre. Nuestro cuerpo también
utiliza proteinas para reparar los tejidos dafados.
Incluir suficientes proteinas en nuestras comidas
diarias podria ayudar a evitar el aumento de peso
y, en algunos casos, la diabetes.

Grasas

El contenido total de grasa de la carne de cabra es
mas bajo que el de otras carnes rojas; por tanto,
aporta menos calorias. Incluir carne de cabra
en la dieta podria reducir el riesgo de obesidad.
La American Heart Association [Asociacion
Estadounidense del Corazon] recomienda limitar
la cantidad de grasas saturadas en la dieta y
reemplazarlas con grasas no saturadas. La
carne de cabra tiene bajo contenido de grasas
saturadas y tiene mayor cantidad de grasas no
saturadas recomendadas.



Minerales

La carne de cabra proporciona los minerales
necesarios para el crecimiento y la buena
salud del cuerpo.

Hierro

La carne de cabra es rica en hierro, un
nutriente necesario en nuestra dieta. El hierro
es importante porque el cuerpo lo necesita
para producir la proteina llamada hemoglobina
en la sangre. Sin hemoglobina, los glébulos
rojos no pueden transportar oxigeno desde los
pulmones al resto del cuerpo. La deficiencia
de hierro es la deficiencia de nutrientes mas
comun en los Estados Unidos. Durante el
embarazo, muchas mujeresdesarrollananemia
por deficiencia de hierro como resultado de no
comer suficientes alimentos ricos en hierro.
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Sodio

La carne de cabra es naturalmente baja en
sodio. El bajo contenido de sodio ayuda a
regular la presion arterial.
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Potasio

La carne de cabra tiene alto contenido de
potasio. El alto contenido de potasio ayuda a
estabilizar y regular los latidos del corazén.

Otros minerales presentes en la carne de cabra
pero a niveles bajos son el calcio, fosforo
y magnesio.
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