I salumifanno ingrassare?
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I salumi non fanno ingrassare se assunti con moderazione
e alternati ad un secondo piatto.

Perché i salumi non fanno ingrassare?

Non esistono alimenti che di persé facciano ingrassare o dimagrire. L'aumento delpeso corporeo ¢ infatti determinato
dalfalimentazione nelsuo complesso e dal bilancio energetico tra la quantita di calorie che siintroducono con gli alimenti e quelle che
si consumano fisiologicamente e mediante lattivita fisica. | salumi sono alimenti a base di carne, cruda o cotta, conl'aggiunta quasi
sempre di sale, talvolta di grasso animale, erbe e spezie ed eventualmente altriingredienti e conservanti, pertanto perlelevato
contenuto di grassi e colesterolo debbono essere assunti con attenzione.

| salumi tuttavia insieme ai formaggi rappresentano il pit classico e tradizionale tra i piatti freddi. Un bel pasto a base di affettati
soddisfailgusto ed & ilmassimo della comodita.

Basta allora solo qualche piccola attenzione pergodere in pieno del piacere dei salumi. Occorrera limitarne ilconsumo, sceglierli con
attenzione e mangiarlicon moderazione.

In uno schema alimentare corretto se ne consigliano mediamente 1/2 porzioni alla settimana come un secondo piatto da alternare a
carne, pesce, uova, legumi e formaggio.

Meglio inoltre scegliere i salumi pitmagri. Si prediligono quindi bresaola, speck, prosciutto cotto, prosciutto crudo, quest’ultimi
naturalmente privati delgrasso visibile, in questo modo siridurranno le calorie. Naturalmente evitare 'associazione con salse e
maionese.

Infine, poiché i salumi contengono anche grandi quantita di sale, utilizzato perla conservazione, sono da limitare in pazientiipertesie si
consiglia un abbinamento con alcuni tipi di frutta perilloro effetto dissetante (prosciutto e fichi, melone ecc.).

AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo
individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,
raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o deiconsigli dispensati dal proprio medico curante.
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