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	INFORMAZIONI GENERALI

	LE COSE BUONE E SANE CHE CI OFFRE IL SUINO



· La carne è tanto più sana e buona per la salute quanto più basse sono le quantità di colesterolo e di acidi grassi “saturi”.

· Gli acidi grassi sono sostanze che si trovano nel grasso di copertura o all’interno della carne del suino; quelli cosiddetti “saturi” non sono ottimali per una sana alimentazione, a differenza di quelli “insaturi”, che sono migliori dal punto di vista salutare.

· La carne del suino ha sia un basso contenuto di colesterolo, sia una ripartizione percentuale degli acidi grassi decisamente a favore di quelli insaturi (quelli buoni).

· Come si può vedere nella seguente tabella, dal punto di vista dietetico e salutare la carne del suino e paragonabile, se non migliore, a quella del pollo; inoltre è migliore sia della carne dell’agnello che di quella del bovino.

COLESTEROLO ED ACIDI GRASSI NELLE CARNI CRUDE

	SPECIE ANIMALE
	COLESTEROLO

mg/100 g carne
	ACIDI GRASSI (RIPARTIZIONE PERCENTUALE)

	
	
	SATURI
	INSATURI

	AGNELLO
	
	59 %
	41 %

	
	MAGRO
	70
	
	

	
	GRASSO
	75
	
	

	BOVINO
	
	42 %
	58 %

	
	MAGRO
	65
	
	

	
	GRASSO
	75
	
	

	MAIALE
	
	34 %
	66 %

	
	MAGRO
	60
	
	

	
	GRASSO
	70
	
	

	POLLO
	
	31 %
	69 %

	
	PETTO
	67
	
	

	
	CARNE E PELLE
	81
	
	


