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La Carne Roja

	Hace una década, las personas no se preocuparon por lo que comieron. Las personas nunca pensaron que las comidas que comieron podrían causar problemas de salud.  Hoy en día, revistas, periódicos, y artículos en líneas hablan de los riesgos de ciertos alimentos.  Según el articulo, “Por qué hay que evitar comer demasiada carne roja,” comiendo demasiada carne roja tiene efectos negativos en la salud de una persona.  Comer carne roja excesiva aumenta los riegos de enfermedades como la diabetes, la enfermedad cardiovascular, y el cáncer.  Por lo tanto, cuanto más carne roja que la gente come, más posibilidad de obtener una enfermedad.  Aunque la carne roja puede elevar tasa de mortalidad por enfermedades, la carne roja también tiene sustancias nutritivas esenciales para el cuerpo humano como hierro y vitamina B12.  Sin embargo, los peligrosos de comer carne roja tienen más peso que los beneficiosos.  
	Según los científicos investigadores en la Universidad de Harvard, la carne roja está asociada con diabetes de tipo 2.  La diabetes de tipo 2 ocurre cuando el cuerpo no produce la insulina suficiente.  Como la obesidad, comer la carne roja puede causar resistencia a la insulina, la hormona que regular la glucosa en la sangre.  Cuando causa resistencia a la insulina, la glucosa en la sangre aumenta.  Como resultado, puede ocasionar danos a muchas áreas del cuerpo como el riñón, la piel, los ojos, y los pies.  Además, la diabetes de tipo 2 puede aumenta el riesgo de enfermedad de Alzheimer o demencia, la disminución en la actividad del cerebro.  Es caracterizada por pérdida de la razón, de la memoria, de la percepción, y del sentido de la orientación.  En la investigación, los participantes que comieron una porción de 3.5 onzas de la carne roja no precocinada un día fueron el 20  por ciento lo más probable contraer la diabetes de tipo 2.  Estas carnes rojas no precocinadas incluyen la carne de vaca, el bistec y el pollo.  Sin embargo, cuando los participantes que comieron la misma cantidad de porciones, pero ahora con carne roja como el tocino, el perro caliente, y la salchicha, fueron el 51 por ciento lo más probable contraer la diabetes de tipo 2.  Por eso, demasiada carne roja en la dieta de una persona es perjudicial al cuerpo de humano.   
	Otra enfermedad que está relacionada con comer demasiada carne roja es la enfermedad cardiovascular.  La enfermedad cardiovascular o cardiopatía es la enfermedad del corazón.  La cardiopatía ocurre cuando hay un estrechamiento o un bloqueo en las arterias coronarias que suministran la sangre al miocardio. En otras palabras, consiste en la obstrucción de las arterias que impide el paso de la sangre porque la carne roja tiene muchas grasas saturadas.  Comer carne con cantidad enorme de saturada eleva el colesterol.  Cuando una persona tiene un nivel de colesterol alto, hay una reducción en la circulación sanguínea por las arterias estrechas.  Puede causar dolor de pecho y un ataque cardíaco.  Como resultado, comer carne roja aumenta el riesgo de la cardiopatía considerablemente.  
	El cáncer es otra enfermedad que esta relacionada con consumir carne roja excesiva.  Además del alto contenido en grasa saturada, que puede contribuir a cardiopatía, la carbonización la carne roja a altas temperaturas puede producir cancerígenos.  El cancerígeno es una sustancia química que es capaz de causar cáncer.  Esta sustancia puede causar las células cancerarse al alterar de la estructura genética dentro el cuerpo humano.  Este puede ser muy peligroso como las células se multiplican continuamente y se convierten en malignos.  Según una investigación en la Universidad de Harvard, las chances de padecer de cáncer se incrementaron entre el 10 y el 16 por ciento cuando las personas comieron la carne roja.  Por eso, por todos estos hechos, comer demasiada carne roja aumenta el riesgo de mortalidad considerablemente.  
	Aunque consumir carne roja excesiva puede aumenta el riesgo de mortalidad de una persona, algunos sugiere que sea beneficioso para la salud.  La carne roja proporciona nivel alto de nutritivas y vitaminas.  Uno de las nutritivas que la carne roja ofrece es el hierro.  Según un artículo en livestrong.com, para el cuerpo transportar el oxígeno del corazón a los pulmones eficientemente.  Una cantidad insuficiente de hierro puede causar efectos negativos como anemia, un estado donde hay una falta de los glóbulos rojos.  Como resultado, una persona puede experimentar el dolor de cabeza, la falta de aire, la náusea, y la fatiga.  
La vitamina B12 es otra nutritiva importante que es en la carne roja.  La Vitamina B12 crea los glóbulos rojos.  Además, mantiene las células nerviosas y los glóbulos rojos en los estados sanos.  Sin bastante vitamina B12 en el cuerpo, una persona puede experimentar la debilidad, la  diarrea, y la frecuencia cardíaca acelerada.  Por eso, la carne roja contiene muchas nutritivas esenciales que son importantes para el cuerpo funcionar bien.  Sin embargo, los riesgos de comer carne roja superan con creces los beneficios. 
Al fin, comer demasiada carne roja aumenta el riesgo de enfermedades.  Cuando hay un aumento del riesgo de enfermedades, hay un aumento de al mortalidad, también.  Estos tipos de enfermedades incluyen la diabetes, la enfermedad cardiovascular, y el cáncer.  Las tres enfermedades son muy serias.  Es cierto que la carne roja tiene muchas fuentes de nutritivas como el hierro y la vitamina B12.  Sin embargo, la carne roja hará más mal que bien para un  individuo.     
                                                   



