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BENEFICIOS DE LA CARNE WAGYU PARA LA SALUD

Introduccién
En 2025, el Consejo Mundial del Wagyu (WWC, World Wagy Council) encargd un informe sobre los beneficios para

la salud de la carne Wagyu. El objetivo fue destacar las ventajas nutricionales de esta carne Unica, explicadas en

un lenguaje simple y facil de entender tanto para la industria como para los consumidores.

La carne vacuna como fuente de nutrientes esenciales
La carne vacuna es una gran fuente de nutrientes esenciales como proteinas, hierro, zinc y vitaminas del complejo

B; que son cruciales para mantener la masa muscular, para el funcionamiento del sistema inmunolégico y favorecer
la produccion de gldbulos rojos, entre otros. Sin embargo, los efectos sobre la salud de la carne vacuna varian
segln el corte y el método de preparacion. Los cortes magros de carne pueden formar parte de una dieta
equilibrada, aunque el consumo excesivo de carne roja, especialmente en formas procesadas, se ha relacionado
con un mayor riesgo de enfermedades cardiacas, diabetes y ciertos tipos de cancer (Webb, 2021). No obstante,
un consumo moderado de carne vacuna como parte de una dieta equilibrada no afecta negativamente los factores

de riesgo de enfermedades, especialmente cuando la carne es magra y de alta calidad.

La carne Wagyu: un caso especial
La carne Wagyu (Fig. 1) se destaca por su excepcional marmoleo (MS, por sus siglas en inglés), es decir, las finas

vetas de grasa dentro de la carne (Gotoh et al., 2018; Vazquez-Mosquera et al., 2023). Este marmoleo no es solo
un deleite para el paladar, también influye en la composicién de las grasas que contiene la carne y puede generar

beneficios para la salud.

Figura 1 Foto de un corte Wagyu con su tipico marmoleo, cortesia de los miembros
del Consejo Mundial del Wagyu (WWC, 2025).
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La carne Wagyu tiene niveles mas altos de acido oleico (omega-9) en comparacidn con otras carnes vacunas, un
tipo de grasa monoinsaturada (MUFA) que representa aproximadamente el 52,9% de su contenido graso (Smith
et al., 2006; Vazquez-Mosquera et al., 2023). Este acido graso estd presente también en el aceite de oliva y es
conocida por promover la salud cardiovascular. El acido oleico reduce el colesterol LDL (colesterol "malo") y
aumenta el colesterol HDL (colesterol "bueno"), lo cual ayuda a disminuir el riesgo de enfermedades
cardiovasculares (ECV) (Sacks et al., 2017; Smith et al., 2020). La terneza y el sabor intenso de la carne Wagyu
también se deben a su alto contenido de acido oleico, que reduce el punto de fusién de la grasa y mejora la

jugosidad (Smith, 2016).

Su excepcional marmoleo distingue a la carne Wagyu de otros tipos de carne vacuna (Fig. 2), y por esto es que los
criadores se enfocan en esta caracteristica Unica (Oliver et al., 2006; lida et al., 2015). Asimismo, se han llevado a
cabo investigaciones que muestran que el marmoleo en la carne Wagyu no eleva el colesterol LDL (Adams et al.,
2010; Gotoh & Joo, 2016) y ofrece un equilibrio saludable entre acidos grasos omega-6 y omega-3, dando ademas

beneficios antiinflamatorios (Gotoh & Joo, 2016; Smith, 2016; Vazquez-Mosquera et al., 2023).

Figura 2 La foto muestra el marmoleo en el ojo de bife, cortesia de los miembros del Consejo Mundial del Wagyu (WWC,
2025).

Acidos grasos: la clave de los beneficios para la salud del Wagyu

Los acidos grasos son componentes esenciales de las grasas, las cuales son necesarias para diversas funciones del
cuerpo, incluyendo el crecimiento celular, la salud del sistema inmunolégico y el control de la inflamacién
(Clandinin, 2000; Webb & O’Neill, 2008). Asi, los acidos grasos cumplen un papel clave en el almacenamiento de
energia, la funcién celular y la absorcidn de nutrientes. Existen tres tipos principales de acidos grasos: saturados

(SFA), monoinsaturados (MUFA) y poliinsaturados (PUFA).
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Las grasas saturadas son normalmente sélidas a temperatura ambiente y se encuentran en productos animales,
como la carne vacuna y los productos lacteos. Los uUltimos avances de la investigacién sugieren que no todas las
grasas saturadas tienen el mismo efecto sobre la salud humana (tampoco necesariamente negativo), y su impacto
puede depender de otros factores como la dieta general y la salud individual. Por ejemplo, el dcido ldurico aumenta
significativamente el colesterol HDL (el "bueno"), reduciendo la relacién de colesterol total/HDL. Los &cidos
miristico (C14:0) y palmitico (C16:0), presentes en aproximadamente un 3% y 25% en la carne vacuna
respectivamente, influyen en el colesterol LDL, pero tienen un efecto menor en la relacion colesterol total/HDL. El
acido estedrico (C18:0) tiene un impacto positivo, ya que ha demostrado reducir el colesterol LDL (Nogoy et al.,

2022; Shen et al., 2024).

Las grasas insaturadas presentes en la carne, aceites vegetales y pescados son liquidas a temperatura ambiente, y
debido a su capacidad para reducir la inflamacién y de mejorar los niveles de colesterol se las considera
beneficiosas para el corazdn. La carne Wagyu contiene altos niveles de acidos grasos omega-3 y omega-6, los
cuales ayudan a regular la coagulacion sanguinea, la respuesta inmunoldgica y la inflamacidn. La deficiencia de
estos puede provocar sintomas como de sequedad en la piel, dermatitis (por falta de omega-6), retraso en la
cicatrizacion y trastornos del crecimiento (por falta de omega-3). Sin embargo, la ingesta adecuada de estos 4cidos
grasos puede proteger contra enfermedades cardiacas y diabetes (DRI, 2002). Los acidos grasos monoinsaturados
presentes en la grasa de la carne Wagyu han demostrado aumentar el colesterol HDL en humanos, sin afectar los

niveles totales de colesterol (Smith, 2015).

Como ya se menciond, la carne Wagyu es especialmente rica en acido oleico (omega 9), un dacido graso
monoinsaturado beneficioso para la salud cardiovascular, y que también contribuye a la terneza y sabor de esta
carne. Como en todos los alimentos, ademas contiene grasas saturadas, aunque debido a su balance en el perfil
graso total del Wagyu, las investigaciones sugieren que la carne Wagyu no afecta negativamente los niveles de
colesterol y podria considerarse una opciéon beneficiosa para la salud cardiaca cuando se consume con moderacién
(Smith et al., 2020). Es importante destacar que el alto contenido graso de la carne Wagyu, resultado de su
concentracion extremadamente elevada de acido oleico, podrian contribuir ain mas a una dieta saludable,
mejorando el consumo de grasa omega-9. El 50% de 4cido oleico presente en la carne Wagyu, con un contenido
de grasa intramuscular (IMF) del 30%, aporta significativamente mas omega-9 que la carne convencional con un

2% de IMF, aun si tuviera un 50% de acido oleico (Gotoh et al., 2016).

Tanto los 4cidos grasos saturados como los insaturados son vitales para el funcionamiento del cuerpo,
especialmente en la formaciéon de membranas celulares y la provisién de energia. Las grasas poliinsaturadas, como
los omega-3 y omega-6, son esenciales para la salud mental, cardiaca y el sistema inmunolégico, ya que ayudan a

mantener la circulacidn de la sangre y en la produccién de neurotransmisores. Sin embargo, consumir demasiadas
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grasas saturadas puede aumentar el riesgo de enfermedades cardiacas, ya que los lipidos también desempefian
roles clave en la produccién de hormonas y la sefializacién celular. Ambos tipos de grasa deben formar parte de
una dieta equilibrada, aunque en general se recomienda un mayor consumo de grasas insaturadas frente a las
saturadas para la salud cardiaca. En este sentido, las Guias Alimentarias del USDA (2025) y de la Asociacién
Americana de Cardiologia (AHA) sugieren limitar el consumo de grasas saturadas a menos del 10% de las calorias

diarias.

Los acidos grasos saturados (SFA, por sus siglas en inglés) contienen Unicamente enlaces simples entre atomos de
carbono, mientras que los acidos grasos monoinsaturados (MUFA) contienen al menos un doble enlace carbono-
carbono (Figura 3), y los acidos grasos poliinsaturados (PUFA) contienen dos o mas enlaces dobles. La mayoria de
las grasas en los productos de origen animal se almacenan en forma de triglicéridos, los cuales normalmente
contienen un dacido graso saturado (usualmente acido palmitico), un acido graso monoinsaturado (usualmente

acido oleico) y un acido graso poliinsaturado (usualmente acido linoleico) (Figura 4).

Grasa Grasa Grasa
Saturada Insaturada Trans

S
v tiaaiihe s
HH H

Enlace simple  Enlace doble Los Hidrogenos se
entre Carbonos entre Carbonos €ncuentran opuestos
en la cadena

Figura 3 Estructura quimica de las grasas saturadas, insaturadas y grasas trans (adaptado de Global Seafood Alliance, 2020).
Obsérvese la relacidn entre el nimero de atomos de hidrégeno (saturacion) y la comparacion de enlaces simple (-) vs doble

(=)-

Acido Linolénico, 18:2n-6

Acido Palmitico, 16:0

Acido oléico, 18:1n-9

Figura 4 Estructura de un triglicerido tipico en las grasas de los alimentos. La grasa de la carne Wagyu puede contener
hasta tres acidos oleicos por triglicérido (Smith et al., 1998).

www.worldwagyucouncil.com



/) /)
/

[{WORLD WAGYU

La grasa de Wagyu y la calidad sensorial

La composicion grasa Unica de la carne Wagyu no solo impacta en la salud, sino que también mejora la experiencia
al degustarla. Como se menciond anteriormente, sus altos niveles de acido oleico hacen que la grasa sea mas
suave y fluida, lo cual contribuye a una sensacion mas aterciopelada en boca y a una carne mas tierna. Por esta
razén, la carne Wagyu es conocida por su sabor intenso, jugoso y su gran terneza. Curiosamente, la cantidad de
acido oleico en la grasa influye en cudn sabrosa es la carne, ya que un mayor contenido de acido oleico se asocia

con una mayor palatabilidad general (Perry et al., 1998; Smith et al., 1998).

Se ha observado que el punto de fusion de la grasa de la carne de Wagyu Negro es alrededor de los 24 °C, lo cual
se origina en el alto contenido de acido oleico. Este es el punto de fusién mas bajo observado en grasa bovina, lo
que demuestra que tanto la genética como la alimentacion animal y/o el sistema de produccidn influyen en las
caracteristicas de la grasa. El ganado alimentado con granos tipicamente presenta niveles mas altos de acidos
grasos monoinsaturados (MUFA) y una disminucién de dcidos grasos saturados (SFA) a medida que crecen (Huerta-
Leidenz et al., 1996; Mitsuhashi et al., 1988a; Mitsuhashi et al., 1988b). En particular y debido a su estructura
molecular, los MUFA tienen puntos de fusion bajos, por esto contribuyen a una textura mas blanda de la grasa, lo

cual es un factor clave en la terneza y el sabor de carnes como la Wagyu.

Conclusidn: éLa carne Wagyu es saludable para la salud cardiovascular?

La carne de Wagyu puede ofrecer beneficios para la salud cardiovascular en comparacién con otros tipos de carne
vacuna, gracias a su exclusivo perfil de acidos grasos y especialmente al alto contenido de acido oleico. Cuando se
consume con moderacion, puede formar parte de una dieta equilibrada que ayude la salud del corazén. Con su
terneza, textura y sabor intenso, la carne Wagyu ofrece una experiencia culinaria deliciosa y una posible ventaja

nutricional, lo que la convierte en una opcion especial para los consumidores de productos saludables.
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FOR FURTHER READING

Consulte los articulos cientificos publicados y las referencias:
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GLOSARIO

CHD — Enfermedad coronaria (coronary heart disease).

ECV — Enfermedad cardiovascular. El aumento de los
niveles de acido oleico en la carne vacuna reduce
los factores de riesgo de las enfermedades
cardiovasculares.

HDL — Lipoproteina de alta densidad, conocido como el
colesterol "bueno". Este tipo de colesterol
deberia ser alto.

IMF — Grasa intramuscular o "marmoleo”. Un mayor
marmoleo se traduce no solo en una carne mas
saludable, sino también en una carne con mayor
terneza, jugosidad y sabor.

LDL — Lipoproteina de baja densidad, conocido como el
colesterol "malo". Este tipo de colesterol deberia
ser alto. La grasa saturada en la dieta aumenta el
colesterol LDL.

LDL & HDL - Son pequefias esferas que circulan por la
sangre transportando colesterol hacia y desde el
higado. Los altos niveles de acido oleico tienen
efectos positivos sobre el colesterol LDL (lo
reducen) y sobre el HDL (lo aumentan). Los bajos
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niveles de HDL (colesterol "bueno") son el
principal factor de riesgo para la enfermedad
coronaria (CHD), seguidos por el tabaquismo
(factor de riesgo N.2 2).

MS — Grado de marmoleo (Marble Score): la carne
Wagyu se suele vender segin su grado de
marmoleo  utilizando escalas  japonesas,
australianas u otras comparativas.

MUFA — Acido graso monoinsaturado. El acido oleico
(con un doble enlace) es un acido graso
monoinsaturado.

Acido Oleico — Es el acido graso mas abundante en la
carne  Wagyu (18:1, un 4cido graso
monoinsaturado).

PUFA — Acido graso poliinsaturado.

Wagyu — Raza de ganado originaria de Japdn, conocida
por su predisposicion natural a producir carne
con alto marmoleo y famosa por su calidad unica.

WWC — World Wagyu Council (Consejo Mundial de
Wagyu), compuesto por mas de una docena de
asociaciones y sociedades de la raza Wagyu de
diversos paises, dedicadas a promover vy
desarrollar de manera cooperativa la integridad
de la raza y la marca Wagyu a nivel internacional.
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