ANALISI COMPARATIVA DEI VALORI NUTRIZIONALI DI CARNI E PESCI
COMUNEMENTE USATI NELLA DIETA IN AREA MEDITERRANEA

Per offrire una panoramica piu accurata sulle diverse carni e sui pesci e sulle specie (anche relativamente alle famiglie animali di provenienza), ecco una tabella basata su valori medi
di proteine, grassi e minerali contenuti in 100g di parte edibile di taglio magro, a crudo.

[E importante notare che nelle carni da pascolo mediterraneo, i valori di Ferro, Rame e Magnesio possono essere anche mediamente superiori del 15-20% rispetto ai valori standard da allevamento
intensivo riportati qui sotto.]

SETTORE 1: LE CARNI

Tabella 1A: Macronutrienti e Profilo Lipidico (per 100g)
Nota: 1 glicogeno nelle carni é influenzato dal metabolismo post-mortem; i valori indicati sono le medie residue.

Carne Carboidrati (Glicogeno) Proteine (g) Grassi Tot. (g) Dettaglio Grassi (Ripartizione media)
Pecora (Ovino Adulto) ~0.1g 18.5 12.0-18.0 Sat: 8.5g | Mono: 6.5g | Polins: 1.0g
Agnello ~0.1g 20.0 8.0-10.0 Sat: 4.5g | Mono: 3.5g | Polins: 0.8g
Equino 0.5-10g 21.5 2.5 Mono: 1.0g | Sat: 0.8g | Polins: 0.7g
Coniglio 0.3-05¢g 21.0 3.5 Polins: 1.2g | Mono: 1.1g | Sat: 1.2g
Anatra (no pelle) 03g 19.0 7.0 Mono: 3.5g | Sat: 2.0g | Polins: 1.5g
Bovino Adulto 0.1-02¢g 21.0 5.0-10.0 Mono: 3.2g | Sat: 2.8g | Polins: 0.5g
Capretto ~0.1g 19.0 2.5 Mono: 1.1g | Sat: 0.9g | Polins: 0.3g
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Carne Carboidrati (Glicogeno) Proteine (g) Grassi Tot. (g) Dettaglio Grassi (Ripartizione media)
Suino (magro) ~0.1g 20.5 5.5 Mono: 2.4g | Sat: 1.9g | Polins: 0.7g
Pollo / Tacchino Tracce 23.5 1.2 Polins: 0.5g | Mono: 0.4g | Sat: 0.3g
Tabella 1B: Vitamine e Minerali (per 100g)

Carne Ferro (mg) Zinco (mg) Potassio (mg) Magnesio (mg) Vitamine Prevalenti

Pecora (Adulto) 2.2 4.8 270 20 B12, B2, B6

Agnello 1.8 4.2 290 22 B12, B2

Bovino Adulto 2.5 5.2 320 20 B12, B6, Niacina

Equino 3.9 4.5 360 22 B12 (Massima), B6

Selvaggina (Cervo) 3.5 5.0 340 24 B12, B2

Capretto 2.0 3.0 380 25 B12, B3 (Niacina)

Suino (magro) 1.2 2.5 350 24 B1 (Tiamina)

Coniglio 1.5 1.5 380 25 B3, B12

Anatra (no pelle) 2.5 1.4 270 18 Vitamina A, B12

Pollo (Petto) 0.4 0.8 370 28 B3, B6

Tacchino (Fesa) 0.8 1.2 330 28 B3, B12
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Analisi dello Zinco

* Il Primato del Bovino e della Selvaggina: il Bovino e il Cervo sono i "re" dello zinco. Questo li rende ideali per chi deve sostenere la riparazione dei tessuti (sportivi) o per
gli adolescenti in crescita.

* Biodisponibilita: lo zinco presente nella carne é molto piu facile da assorbire per il corpo rispetto a quello presente nei legumi o nei cereali (dove é spesso bloccato dai
fitati).

SETTORE 2: I PESCI E MOLLUSCHI

Tabella 2A: Macronutrienti e Profilo Lipidico (per 100g)

Pesce / Mollusco Carboidrati (Glicogeno) Proteine (g) |Grassi Tot. (g) Grassi Prevalenti
Cozza / Vongola 3.0-50¢g 10.5 2.0 Polinsaturi (Omega-3)
Polpo / Calamaro 0.7-15¢g 15.5 1.0 Magra (Polinsaturi)
Gambero 05g 14.5 1.0 Magra (Omega-3 / Colesterolo)
Salmone / Sgombro 0 19.5 11.0 Polins (Omega-3): 2.0-2.5g
Tonno (Fresco) 0 23.5 5.0 Polins / Monoinsaturi
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Pesce / Mollusco Carboidrati (Glicogeno) Proteine (g) |Grassi Tot. (g) Grassi Prevalenti

Alici / Acciughe 0 20.0 4.8 Polins (Omega-3): 1.5g
Ricciola / Orata 0 21.0 3.5-5.0 Monoins / Polinsaturi
Branzino / Dentice 0 19.0 2.0-3.5 Monoinsaturi

Platessa / Sogliola 0 15.5 1.2 Magra (Saturi molto bassi)
Rana Pescatrice 0 14.5 1.0 Magra

Carpa / Luccio 0 18.5 1.0-5.0 Monoins (Carpa) / Magra

Tabella 2B: Vitamine e Minerali (per 100g)

Pesce / Mollusco Ferro (mg) |Selenio/Iodio Vitamina D (mcg) Note Vitamine
Vongola / Cozza 6.0 - 14.0 Alto Iodio Tracce B12 (Elevatissima)
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Pesce / Mollusco Ferro (mg) |Selenio/Iodio Vitamina D (mcg) Note Vitamine
Alici / Sgombro 2.5 Alto Calcio 10-20 Vitamina D, A, B12
Salmone / Tonno 1.3 Selenio 10-15 Vitamina D, A, B12
Polpo / Calamaro 1.8 Rame / Zinco Tracce Vitamina E, A
Gambero 1.8 Selenio Tracce Vitamina B12, E
Pesce Bianco 0.7-1.0 Fosforo 2-5 B6, Niacina

Sintesi delle Evidenze Bio-Nutrizionali

. Carboidrati (Glicogeno) - La gerarchia vede i Molluschi al primo posto (fino a 5g), seguiti dai Cefalopodi e, nel regno terrestre, dall'Equino (~1g) e Coniglio/Anatra.

. Grassi - Il Suino ha il primato di acido oleico (monoinsaturo) tra le carni, mentre il Pesce Azzurro e il Salmone hanno quello degli Omega-3. Il Capretto ¢ la carne terrestre con il
minor impatto lipidico.

. Ferro - Sorprendentemente, le Vongole battono tutte le carni con 14mg. Tra le carni, 'Equino e la Selvaggina restano i riferimenti principali.

. Vitamine - La B1 é esclusiva (in dosi alte) del suino; la Vitamina D ¢ esclusiva del pesce grasso; la B12 é onnipresente ma raggiunge i picchi massimi in molluschi ed equino.
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Sintesi Scientifica dei Dati Riportati
e Carni: i valori riflettono tagli magri e a crudo. Se cucinate, le proteine e i grassi per 100g aumentano per via della perdita di acqua.

* Pesci: il contenuto di grassi nel pesce azzurro e nel salmone ¢ variabile stagionalmente (le fonti riportano una media annuale).

kedkok

1. Fonti per le Carni (Database Italiani ed Esteri)
I dati relativi a proteine, grassi (mono/saturi/polinsaturi) e minerali delle carni terrestri provengono da:

¢ CREA (Centro di Ricerca Alimenti e Nutrizione): é 1'erede del'INRAN ed é la fonte ufficiale italiana. Fornisce i dati specifici sulle carni allevate in Italia (spesso diverse
da quelle americane per alimentazione, come il suino).

* Consultabile qui: Tabella di composizione degli alimenti CREA

* BDA (Banca Dati di Composizione degli Alimenti per Studi Epidemiologici in Italia): curata dallo IEO (Istituto Europeo di Oncologia), ¢ fondamentale per i profili
lipidici dettagliati e i micronutrienti come la Vitamina B12.

* Consultabile qui: Banca Dati BDA

* USDA FoodData Central (U.S. Department of Agriculture): utilizzata per i dati sulla selvaggina (cervo, anatra selvatica) e per le analisi spettrografiche piu approfondite
sui tipi di grassi polinsaturi.

¢ Consultabile qui: USDA FoodData Central

2. Fonti per Pesci, Molluschi (Cefalopodi e Bivalvi) e Crostacei (Database Italiani ed Esteri)

*  CREA (Centro di Ricerca Alimenti e Nutrizione — Italia) - E la fonte primaria per i prodotti del Mediterraneo. A differenza dei database americani, il CREA analizza pesci pescati nei nostri
mari (come orate, branzini e alici), che hanno profili lipidici diversi rispetto a quelli oceanici a causa della temperatura dell'acqua e del tipo di alghe di cui si nutrono.
Sito ufficiale: crea.gov.it
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* FAO/INFOODS (Food and Agriculture Organization) - Utilizzata per le specie che hanno una diffusione globale o di importazione (come il Salmone, il Tonno o I'Halibut). Il database
UFTI (User-Friendly Database of Fish and Shellfish) della FAO é lo standard mondiale per la biologia ittica alimentare.

*  BDA (Banca Dati di Composizione degli Alimenti — IEO) - Gestita dall'Istituto Europeo di Oncologia, & fondamentale per il dettaglio sugli acidi grassi (Omega-3) e per la Vitamina B12. E
la fonte che ci permette di distinguere con precisione la densita nutrizionale tra pesci magri e pesci grassi.

Sito ufficiale: bda-ieo.it
3. Fonti specifiche per il Glicogeno
La presenza di glicogeno residuo nelle carni (Equino, Coniglio) e nei pesci/molluschi é supportata da studi di biochimica muscolare alimentare:

* Lawrie's Meat Science - 1] testo di riferimento mondiale per la biochimica della carne, che spiega perché il cavallo mantiene lo 0.5-1% di glicogeno post-mortem a causa
della sua specifica fisiologia muscolare.

* EFSA (European Food Safety Authority) - Per i dati relativi ai carboidrati nei molluschi (cozze/vongole) e nei cefalopodi (polpo), dove il glicogeno non decade come nei
muscoli dei mammiferi dopo la morte.
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