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I nuovi valori nutrizionali

Nuove analisi sui salumi italiani effettuate nel 2011 dall’Istituto 

Nazionale di Ricerca per gli Alimenti e la Nutrizione (INRAN, ora CREA, 

Consiglio per la Ricerca in Agricoltura e l’Analisi dell’Economia 

Agraria), hanno permesso di evidenziare micronutrienti, 

macronutrienti, altre sostanze presenti e tutte le nuove 

caratteristiche, con lo scopo di aggiornare i dati rimasti al 1993 e di 

indagare sulla presenza di nuovi elementi di cui non eravamo a 

conoscenza. 



Cosa mostrano le nuove analisi

Nel complesso, i valori mostrano un miglioramento generale, nella 

diminuzione di sale e grassi, con la comparsa di vitamine fondamentali. 

Questo grazie al miglioramento della filiera, nell’alimentazione dei suini 

e nelle tecniche di allevamento, ottenendo una carne suina con un 

profilo nutrizionale migliore, trasmesso poi ai salumi che ne derivano.



VALORI NUTRIZIONALI PER 100 g di carne di 

maiale cruda (fonte CREA-USDA)



Novità dalla ricerca
La composizione nutrizionale della carne 
di maiale è linea con le raccomandazioni 
dell’American Heart Association. Il suo 
consumo regolare abbassa il colesterolo 
totale e il colesterolo cattivo LDL. 

La carne suina svolge un ruolo essenziale nel 
ridurre la malnutrizione tra i bambini, adolescenti 
(2-18 anni) e gli adulti.



Novità dalla ricerca
Il consiglio di ridurre il consumo di carne suina 
non trova un solido supporto. 

Effetto nullo del consumo di carne suina sulle 
malattie cardiovascolari, diabete o sul rischio di 
cancro

Effetto positivo sulla perdita di peso e di grasso 
corporeo, facilitando la sazietà e il dimagrimento.
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ACIDO LINOLEICO CONIUGATO (CLA)
questo acido grasso è stato collegato a diversi
benefici per la salute nella prevenzione delle
patologie cardiovascolari, del diabete e
dell’obesità oltre ad alcune proprietà
antitumorali.

L-CARNITINA
piccola molecola derivata dalla lisina che svolge
un ruolo importante nel metabolismo degli acidi
grassi, facilitando la loro penetrazione nei
mitocondri e la loro conseguente ossidazione.

TAURINA
svolge un ruolo essenziale nella sintesi degli
acidi biliari che derivano dal colesterolo e ne
facilitano l’eliminazione. La bile è inoltre
essenziale per l’assorbimento delle vitamine
liposolubili. Insieme allo zinco, la taurina è
importante anche per la vista.

GLUTATIONE
secondo molti autori sarebbe un potente
antiossidante endogeno: all’interno della
cellula, ha la capacità di inattivare radicali
liberi proteggendo così la cellula da lipidi o
proteine ossidate e prevenire danni al DNA.

COLINA
nutriente essenziale che svolge un ruolo
critico nello sviluppo del sistema nervoso
centrale. È importante in gravidanza perché è
il periodo in cui le riserve si esauriscono e una
carenza può avere effetti di lunga durata sulla
memoria del nascituro.

ACIDO LIPOICO
è una molecola antiossidante che protegge sia
le membrane sia gli organelli della cellula. Ha
inoltre un potere chelante utile per rimuovere
dal sangue eccessi di metalli tossici, come
cadmio, piombo e Mercurio.

CREATINA
è un composto importante nel metabolismo
energetico dell’apparato muscolare e negli
sportivi contribuisce al miglioramento delle
prestazioni. Non è presente nei vegetali.

CARNOSINA
proprietà anti invecchiamento e antiossidante
delle cellule. Si trova nella carne e nel pesce,
ma non nei vegetali.

COENZIMA Q10
antiossidante attivo a livello dei grassi, delle
proteine e del DNA. La carne ne è una
importante fonte, anche se cotture prolungate
possono causarne una perdita fino al 30%.

PEPTIDI BIOATTIVI DELLA CARNE
nel valutare la qualità di una proteina, è
fondamentale considerare la predisposizione a
generare peptidi bioattivi durante la digestione.
La carne contiene diverse proteine e peptidi
con importanti attività fisiologiche.



In base alla classificazione NOVA, i cibi “processati” vengono realizzati
semplicemente con due o tre ingredienti e hanno subito una lavorazione
come cottura e conservazione. In questa categoria rientrano quindi i salumi,
insieme alle verdure e legumi in scatola, il pane, la birra e il vino.

I salumi non sono cibi ultraprocessati

Sono ben distinti dalla categoria dei cibi “ultra-processati”, frutto di lunghe
lavorazioni industriali e contengono più di 5 ingredienti, tra cui additivi come
stabilizzanti e conservanti, con lo scopo di imitare le qualità sensoriali di altri
alimenti o di mascherare sapori e odori non desiderati. Ne sono un esempio le
finte bistecche di soia o i veg burger, gli hamburger vegani, quindi prodotti
fake che tentano di imitare quelli veri.



I cibi ultraprocessati sono dannosi



Progressiva riduzione dei grassi

I grassi mostrano 
un equilibrato 
contenuto di 
saturi 
e insaturi: questi 
ultimi sono 
passati dal 30% a 
oltre il 60% dei 
grassi totali.



Nuovi Valori, Nuovo Valore

FONTE: 



Riduzione del sale



Trend di riduzione del sale







Salumi e cancro al colon-retto

Ha analizzato 3 studi-caso controllo italiani, dal 1985 al 2010 
su oltre 10.000 soggetti (3.745 casi e 6.804 controlli) per 
verificare l’associazione tra consumo quotidiano di salumi e il 
rischio di cancro del colon-retto.



Salumi e cancro al colon-retto
Non emerge un’associazione tra gli attuali consumi di salumi della 
popolazione generale italiana e il tumore al colon-retto, né tra chi 
consuma una quantità giornaliera di salumi più bassa (circa 15 g) né in
chi ha un consumo giornaliero di>25 g.

I salumi italiani hanno una qualità e dei valori nutrizionali migliori dei 
prodotti del Nord Europa o America e i consumi in Italia sono molto più 
limitati, con 2-3 porzioni da 50g di salumi a settimana, quantità che non 
comporta alcun rischio di tumore del colon-retto.



Riduzione dei nitrati



Riduzione dei nitrati



Nitriti e nitrati fanno male? 

Le normative europee permettono il loro utilizzo in quantità sicure per 
l’uomo, di 70 mg/Kg di nitriti (55 mg/Kg nei prodotti sterilizzati) e 90 mg/Kg 
di nitrati. Nelle verdure, come bietole, sedano, rape, spinaci, ravanelli, 
lattuga, finocchio, verza, zucchine ci sono valori 10 volte superiori, dell’ordine 
di 2000-7000 mg/Kg.

La vitamina C inibisce la 
formazione di nitrosammine 
e viene aggiunta in 
combinazione ai nitrati e 
nitriti negli insaccati 
industriali



Nitriti e nitrati fanno male? 

Funzioni fisiologiche, come l’abbassamento della pressione sanguigna, attività 
antiossidante e antinfiammatoria, la guarigione delle ferite, il miglioramento 
dei livelli di glucosio nel sangue, la riduzione dei trigliceridi, la prevenzione 
della perdita della memoria e il miglioramento della salute cardiovascolare, 
allontanando il rischio di aterosclerosi, ischemia e infarti.



Salumi e frutta, binomio salutare

Salumi come salame, prosciutto 
cotto e mortadella possono 
spaziare ad esempio tra pesche, 
agrumi, ananas, frutti esotici, 
mele, pere e kiwi, mentre quelli 
come prosciutto crudo, bresaola e 
speck possono andare con fichi, 
mele, albicocche, cocomero, 
melone, fragole e frutti di bosco.
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