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Caratteristiche igienico-sanitarie

PREREQUISITO di idoneità al consumo umano

Provenienza da animali vivi sani

Assenza di parassiti o patogeni

Rispetto dei limiti di tolleranza di

•Farmaci

•Antibiotici

•Antiparassitari

•Elementi radioattivi

Assenza di sostanze ormonali e antiormonali
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Caratteristiche nutrizionali

Nella carne sono ad “alto valore biologico”!!!

PROTEINE = “Mattoni” del nostro organismo

✓Sviluppo struttura corporea (scheletro, pelle, tessuti, cellule)

✓Funzionamento del sistema immunitario

✓Funzioni enzimatiche (digestione, metabolismo, sintesi)

Insieme al pesce, ha la più alta efficienza proteico calorica (20.5 g di proteine e solo 

145 Kcal)*

*Fonte:  Centro di Ricerca di Alimenti e Nutrizione (CREA)
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Caratteristiche nutrizionali

FERRO 

✓Emoglobina: Trasporto ossigeno dai polmoni al resto del corpo

✓Mioglobina: Rifornire di ossigeno i muscoli

✓Respirazione cellulare

✓Metabolismo degli acidi nucleici

Nella carne è presente nella forma “EME” (miglior assorbimento)

(Il ferro di una bistecca equivale a sei chili di spinaci!!!)
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Caratteristiche nutrizionali

VITAMINA B12 (Cobalamina)

✓Metabolismo di aminoacidi, acidi nucleici e acidi grassi

✓Sintesi globuli rossi

✓Normale funzione nervosa

✓Produzione di energia (ATP)

E’ presente ESCLUSIVAMENTE in prodotti di origine animale!!!
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Caratteristiche nutrizionali

Abbondanti livelli di…

✓Potassio, sodio, fosforo, zinco e selenio

✓Vitamine del gruppo B (oltre a B12 anche B1 e B6)

✓Vitamine liposolubili (A, D, K) in tagli più grassi
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È raccomandato un consumo moderato di carne all’interno di una dieta varia ed 

equilibrata!

1 porzione da 70-110 g di carni rosse e/o 

bianche 3-4 volte la settimana e 50 g di salumi 

1 volta la settimana (non superare 500 g totali 

a settimana)

DIETA MEDITERRANEA
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OMS raccomanda il consumo di carne 

durante lo svezzamento per coprire il 

fabbisogno di proteine, ferro e zinco nel 

bambino

Il consumo di carne aiuta a ritardare la 

sarcopenia nell’anziano (elevati livelli di 

leucina, isoleucina e valina promuovono la 

sintesi proteica)
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COSA DICE LA SCIENZA…



GRAZIE PER L’ATTENZIONE!


