“CARNE DI MAIALE”

Valori Nubriziownalti
Impa&&a Sulla Salute
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I parame&r& nubribivi della carne rosa

Ancora ogqi aleggia la
perceziohe del
consumatore che la carne
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I Farame&ri nubribivi della carne rosa

Gli allevatori sono riusciti a modificare le carni
del suini italiant provocando:

- un netto miglioramento del profilo Llipidico

- aumenbo Fro&ei«:m della carnt

- aumenlto di vilamine e salil mineralt




I valort nubkrizionalt
della carne rosa

Energia x 100 gr di carne
fresca :
Maiale leqqero, bistecca cruda:
187 kcal
coscio: 110keal
lombo:146 keal
spatta: 133 kcal

Maiale pesam&e,aosaia: 12% kcal
lombo:172 kcal
spalla: 18& keal

Dott.ssa Federica Bombarda Biologo Nutriziownista
“Esloer&a in Scienze della Nutrizione umana”

PROTEINE

Le proteine della carne Ai
suinoe sono NOBILI F:@.N:hé
contengono tutti gli AA
essenziall,

Contenuto Fro&ei«:o i base
al taglico di carne scelto:
da 19 a 23 gr x 1loogr di

carne




I GRASSI

Acidi grassi saturi
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Acidi grassi insaturi
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- Riduzione della quota Llipidica totale, con riequilibrio tra grassi saturi e

nsaturi ( in particolare Omega-3 )

- I grassi Presam&i nella carne Adi waiale variane in base al ?:E,Po AL matale

(pesante o leqgqero) e alla pezzatura designata.

- La quah&i&& di colesterolo nelle carne suina e molko simile a qu,ei.ta

carne

della alkre carni

coelsterolo mg/100gr

tacchino con pelle

pollo intero con pelle
coscio-suino pesante
spalla -suino pesante

carne bovino adulto tali posteriori(provato del
grasso edibile

spalla -suino leggero

prosciutto crudo

0O
Fonte: tabelle composizione alimenti CREA.
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Le HOL prelevanoil colesterolo dalle
pareti delle arterie, ostacolando la
formazione delle placche atero-
sclerotiche. Ecco perché il coleste-
rolo HOL & comunemente detto
“buono”

Colesterolo "Cattivo" - LDL

Le LOL, al contrario, depositano il

coles’orolo in eccesso sulle poroh

delle arterie, favorendo cosi la

formazione delle placche. Per

ques'o Il colesterolo LOL & definito
attit




Vikamine
Salti Mineralt

LE VITAMINE DEL GRUPPO B

ivxdaspemsabiti per il corretto
ubilizzo dei carboidraki come
fonte di energia

Vitamina b1z :
fondamentale per La formazione
dei globuli rossi, per la crescita

e per Lo sviluppo del sistema
Nervoso,
Copre il 36% del fabbisogno
glornaliero

- Ferro: 17% fabbisogno
glornaliero

presente nella forma meglio utilizzata
dal COTPe umano, detto Ferro EME

- costituisce 'emoqglobina costituente
fondamentale dei globuli rossi che
permettono alle nostre cellule di
respirare e vivere.

- Zinco: 20% del fabbésogna

glorhaliero
necessario per le difese immunitarie e

per la. erescita e




I SALUMI?

Migliorati sul prof&to nutrizionale preservando le loro ricette DOP
e IGY MA ...

- L'uso del sale ¢ alla base di conservaziowne.
Il quai.e & sempre pr@.sam&e i elevate quam&i&&‘

L'OMS raccomanda : non pite di § gr di sale al giorno!l!

- In alcune Preparazioma sono conservanti come Nibrikl e Nikrakbl...

ATTENZIONE ALLE QUANTITA e quali&& DEI SALUMI CHE
MANG IAMO...




CARNE KOSA &£ IMPATTO SULLA
SALUTE

AL fini Ai una corretta alimentazione & importante

i ricordare che TUTTI I NUTRIENTI sono importanti per
Lla salute!!

| Bilanciare corretbamente LIPIDI, PROTEINE,

| CARBOIDRATI, VITAMINE £ SALI MINERALI permettono |

di formulare una dieta equilibrata

la carne di maiale pud entrare a far parte della
nostra alimentazione valutando:
-le gluste quantita
- la tipologia dei tagli

Dott.ssa Federica Bombarda Biologe Nubrizionista
“Esperka in Scienze della Nubrizione umana”



In letteratura scientifica st riscontrano pareri
positivi sul consumo di carhe di maiale

BMI Body Comparison

1) controllo del peso
e della composizione
corporea

2) persone con patologie cardiovascolart
( Lpemctesﬁeratemm)

3) terza ekd

Dott.ssa Federica Bombarda Biologo Nutriziownista
“Esrerta in Scienze della Nutbrizione umana”



EFFETTO SUL CONTROLLO DEL PESC £ SULLA
COMPOSIZIONE CORPOREA

Studi Cliniet :
Valutano il consumo della carne di suino fresca sulla modificazione della
composiziohe corporea del soqqebti sovrappeso ed obesi.
E sul rischi cardiovascolari e predisposizione al diabete

RKISULTATI:
Dopo & mesi riduzionhe della massa grassa e mantenimento della massa magra
paramebri quall pressione, Livelli plasmatici di colesterolo e glicemia nella
norma

SUGGERIMENTO DAGLI AUTORI: riconsiderare l'idea che la
carne fresca di maiale nown sia salutare!’

Dott.ssa Federica Bombarda Biologo Nutbriziownista
“Esrer&a in Scilenze della Nubrizione umana”

Nubrients 2012: “Effects of Eating Fresh Lean Pork on Cardiometabolic Health Parameters ™
Nubrients 2014 :“ArtA Comparison of Regular Consumption of Fresh Lean Pork, Beef and Chicken on Body Composition: A Randomized Cross-Over Trial *



£, per chi ha pa&otc)g&e???

Valutazione della tipologia e la qualitd di carne
consumata:
- i base alla patologia di cui & affetto
- all’anamnesi Fm&c:»l.ogwa
- ahaminesi alimentare

ESEMPIO Linee quida:
1) ipercolesterolemia e trigliceridi alki
- riduzione del sale, introito di grassi saturi, zuccheri semplici
st a : carhe magra di malale e alcuni salumi come prosciutto crudo

ben sqrassato




Terza eka

Problemi Nubrizionali degli anziani:

e po&owgie che riducono il qusto e
L/ QPPQEE,EO

- perdi&a dentizione con consequente
difficolkd nella masticazione
- problemi digestivi e conseguente
malassorbimento nubrienti

- sarcopenia : difficoltd di
deambulazione e sedentarieka

Alimentazione
equitibra&a essenziale,

alimenti appeﬁbiti, e

qustost
buon appar&o
enerqetico
elevato valore
nutbrizionale e pro&eiao




Molki Studi a favore del consumo di carne rosa per
La F?ravevxz.mv\e della sarﬂopemaa nell’anziano:

- a.a essenziall
- cariitina
aumentano Lla sintest Fro&e_it‘:a a Livello muscolare
associato ad abtivitd fisica di resistenza

TERAPIA DIETETICA OTTIMALE PER PREVENIRE E
TRATTARE LA SARCOPENIA
- 113 gr AL carne § volte a settimana di cul

- 2 volte di carne bianca magra
- 2 volte carne rossa magra (anche maiale)

- 1 volka 4L carne proaessa&a F:E.po salumi

Novel insights on intake of meat and prevention of sarcopenia: all reasons DOIIE'SSQ Fﬁdﬁrbc& BOMbQTd.Q BLOLOSO Nu&TLZ.LOV\LS!IQ
for an adequate consumption “Esperta in Scienze della Nutrizione umana”
M
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Talkke Home
MMESSAGE. ...

Chi ha problematiche di salute dovrd puntare
maggiormente sul consumo delle parti fresche
maqre del maiale come filetto e Lombo

Mentre persone sane senza patologie potranne
concedersi magqgiormente salsiccio o una fetta

AL coppa.

BUON APPETITO!

Dott.ssa Federica Bombarda Biologo Nutriziownista
“Esper&an in Scienze della Nubrizione umana”



