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FOCUS 2
I PLUS NUTRIZIONALI DELLA BRESAOLA DELLA VALTELLINA IGP

“Pochi grassi, tante proteine, sali minerali, vitamine. A differenza della maggior parte degli altri salumi, spiega Michelangelo Giampietro, medico specialista in Scienza dell’Alimentazione e in Medicina dello Sport e docente di “Alimentazione, nutrizione e idratazione” presso la Scuola dello Sport CONI Roma la Bresaola della Valtellina ha pochissime calorie, perché viene prodotta dalla lavorazione da tagli di manzo magri”. Una porzione da 50 grammi (consigliata dai LARN) apporta mediamente 76 kcal e solo 1 grammo di lipidi. È ricca di proteine nobili di alto valore biologico (amminoacidi essenziali) e vitamine (B1, B6 e soprattutto B12, tanto che una porzione da 50 grammi è in grado di coprirne il 25% dei fabbisogni della popolazione adulta per la vitamina B6 e il 18% per la vitamina B12). Inoltre, non mancano i sali minerali, soprattutto ferro, zinco, fosforo, potassio e selenio, preziosi alleati del metabolismo, con proprietà antiossidanti e “amici dei muscoli”. Sono assenti i carboidrati, il calcio e la vitamina D, integrabili associando alla bresaola del pane e qualche scaglia di formaggio grana o parmigiano. 

É amica della forma
È un alimento “magro” con una buona quantità e qualità di proteine, quasi totalmente privo ed una bassa quantità di grassi (50 g apportano mediamente una quota proteica pari a 17 g e 1 g di grassi). Pertanto è ideale per qualsiasi dieta equilibrata, anche ipocalorica, perfetta per chi deve ridurre grassi e calorie, in quanto è leggera e molto digeribile e non incide troppo sul conto totale delle calorie ingerite. 
É un integratore naturale per chi fa sport
È una fonte ottima di proteine animali e di aminoacidi ramificati, indispensabili per mantenere, riparare e ricostruire i muscoli del corpo. Inoltre, è utile per recuperare le perdite di sodio, che avvengono con la sudorazione durante l’attività fisica. Grazie alla sua elevata digeribilità, può essere indicata anche prima dell’attività fisica, prima di uno sforzo fisico prolungato.
É un’ottima fonte di triptofano, alleato del buonumore
Il triptofano è l’amminoacido che insieme ai carboidrati favorisce la produzione di serotonina (l’ormone della felicità), migliorando umore, concentrazione e memoria. 100 grammi di bresaola contengono 336,2 mg di triptofano, di cui 15 mg liberi. Per ottenere quantità elevate di triptofano e aumentare la produzione di serotonina è consigliabile realizzare combinazioni gustose tra alimenti, come ad esempio la Bresaola della Valtellina IGP e scaglie di parmigiano.
E’ ideale per la merenda e la pausa pranzo
Il pasto consumato in pausa pranzo o a merenda, deve essere veloce, semplice, nutrizionalmente bilanciato e leggero, per evitare i disturbi post-prandiali come difficoltà di concentrazione, sonnolenza e pesantezza. La Bresaola è un alimento adatto a diverse occasioni di consumo, in quanto racchiude è uno dei salumi più digeribili e a più basso contenuto di grassi.
E’ adatta alla “silver generation”
Una persona anziana è realmente in salute quando è adeguatamente attiva. Per le persone con più di 65 anni, quindi più esposte alla sarcopenia e dynapenia, le più recenti raccomandazioni consigliano di inserire in tutti i pasti principali un alimento che contenga 25-30 g di proteine con alto valore biologico. La Bresaola contribuisce a supportare il fabbisogno di amminoacidi essenziali. 

Può essere inserita nella dieta dei bambini, già dai 4 anni
Le proteine sono indispensabili anche per la crescita dell’organismo. Per l’alimentazione di un bambino, anche la Società Italiana di Pediatria, indica in 40 g il consumo settimanale delle carni lavorate, da preferire bresaola e prosciutto cotto, utili per mantenere l’integrità e la funzione cellulare, per la salute e per la riproduzione. Possiamo quindi considerare la Bresaola della Valtellina IGP una scelta valida e sicura anche per i bambini, nel rispetto delle porzioni adeguate ai fabbisogni nutrizionali specifici. 
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