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SALUMIITALIANI: C'E PIU GUSTO A CONOSCERLI

PROSCIUTTO
COTTO:
OLTREILUOGHI
COMUNI

Quello chelascienza dice davvero
suuno deglialimenti piu amati dagliitaliani
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INTRODUZIONE

Il prosciutto cotto € uno deglialimentipiu
presentinelle abitudinialimentari degliitaliani.
Dasempre accompagnamomentidiversidella
quotidianita, grazie alla sua praticita, versatilita
ealsuoruolonellatradizione gastronomicadel
nostro Paese.

Negliultimianni, tuttavia, il dibattito pubblico
sull’alimentazione & diventato sempre piu
complesso. Accanto aunacrescente attenzione
verso salute e nutrizione, siassiste infattialla
diffusione diinformazioniche, purpartendo da
basiscientifiche, vengono spessoriproposte
senzailnecessario contesto o semplificate fino
agenerare interpretazioni fuorvianti.

Equanto accadutorecentemente conilritorno
all’attenzione mediatica della classificazione
pubblicatadallolARC nel 2015 sulle carni
lavorate: unavalutazione scientificanotada
oltre diecianni, ripresacome serappresentasse
unanovita e spessoraccontatasenza
distinguere traidentificazione diun potenziale
pericolo e valutazione delrischioreale nelle
normali condizionidiconsumo. Episodicome
guestodimostrano quanto siaimportante
affiancare all'informazione scientificauna
corretta attivita dicontestualizzazione.

Quando siparladialimentazione, infatti, nessun
alimento pud essere valutatoisolatamente. Le
evidenze scientificheindicano con chiarezza
che cio che conta éilmodello alimentare
nelsuo complesso, insieme allo stile divita,

alle quantita consumate, allafrequenza e agli
abbinamenticon glialtrialimenti.
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Nasce daquestaesigenza “Prosciutto cotto:
oltreiluoghicomuni”, un dossierrealizzato

per offrireinformazioni affidabili, aggiornate e
facilmente comprensibili. Conil supporto diesperti

e attraverso la presentazione deirisultati diindagini
demoscopiche mirate, ildocumento approfondisce
le principali caratteristiche del prosciutto cotto, il suo
profilo nutrizionale, il processo produttivo eitemiche
piufrequentemente alimentano dubbieinterrogativi
traiconsumatori.

Pensato perunaconsultazione agile eimmediata,
questo dossierintegracontenutitestualieinfografiche
chefacilitanolacomprensione deitemitrattati,
mantenendo altempo stesso unlinguaggio rigoroso.

Lobiettivo diquesto documento non & promuovere
un alimento né minimizzare le questionichelo
riguardano, ma contribuire auna comunicazione
pitequilibrata e basata sulle evidenze scientifiche.
Uno strumento utile per orientarsitrainformazioni,
opinionieluoghicomuni.

Perché una scelta davvero
consapevole nasce sempre
dauna correttainformazione.

L'OSSERVATORIO

SUI SALUMI ITALIANI

Comprendere come le persone percepiscanoisalumioggie necessario per costruire una comunicazione davvero
utile. Per questo I'lstituto Valorizzazione Salumiltaliani (IVSI) ha dato vita all’Osservatorio sui salumiitaliani, un
progetto diascolto e analisirealizzato conil sostegno di ASSICA.

L'Osservatorio monitoral’evoluzione delle opinioni dei consumatori e delle conversazioni suimedia, sulweb e sui
social network, percomprendere come informazioni frammentarie, decontestualizzate o prive diun adeguato
supporto scientifico possano influenzare la percezione dei salumiitaliani. Lattivita di analisi consente diindividuare
iprincipalidubbideiconsumatorieibisogniinformativiemergenti, trasformandoidatiraccoltiin contenutidi
divulgazione chiari, accessibili e fondatisulle evidenze scientifiche. Asupporto diquesto lavoro, I'Osservatorio si
avvale diindagini dedicate, come quelle realizzate con entidiricerca e societa specializzate in dataintelligence,

analisistrategica delweb e deisocial media.

Prosciutto cotto:
cosaraccontanoidati

Uno sguardo sulle abitudini, le percezioni e le conversazioni
degliitaliani a cura dell'Osservatorio IVSI sui salumiitaliani
a UN LEGAME CHE VIENE DA LONTANO
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~ ricordail lo sceglie
prosciutto cotto ancora oggi

AS A come primo oggi \%
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Un legame che richiama memoria, quotidianita e convivialita

ABITUDINI DI CONSUMO: STABILI E CONSOLIDATE

Nell'ultimo anno il consumo di prosciutto cotto...

587% , 178%
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non é cambiato & aumentato

Le abitudini di consumo sono rimaste sostanzialmente
stabili: il prosciutto cotto resta un alimento presente
nella dieta degliitaliani

Le indagini
dell’Osservatorio

PERCEZIONI DI SALUTE:
UN GIUDIZIO POSITIVO

Come viene percepitoil prosciutto cotto

rispetto ad altri salumi?

Lo considera un alimento generalmente

sano, al pari degli altri salumi
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G 58.7%
Lo considera piu salutare rispetto ad altri

Gl 31,6%

Lo considerameno sano

& 97% .

GLI ASPETTI PIU APPREZZATI

Perché gliitaliani scelgonoil
prosciutto cotto?
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Un alimento apprezzato peri suoi
benefici pratici e nutrizionali

L'indagine condotta da AstraRicerche ha
coinvolto oltre 1.200 italianitrai18 ei70 anni
nel mese digiugno 2026, mentre Extreme ha
IVSI analizzato oltre 10.000 contenuti pubblicati
online tranovembre 2025 e maggio 2026
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Oltre

1.200

italiani intervistati
(18-70 anni)

ONLINE: COSA DICONO

LE CONVERSAZIONI

Le conversazioni online confermano
un’immagine positiva. | principali elementi
associatial prosciutto cotto:
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Oltre

10.000

contenuti analizzati online
(novembre 2025 - maggio 2026)
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DALLA STORIAALLATAVOLA

COMENASCEIL PROSCIUTTO COTTO

Perarrivare fino alle nostre tavole cosicome lo conosciamo oggi, il prosciutto cotto ha attraversato secolidi

storia. Le sue origini affondanoinfattinell’antichita: gianelllsecolo a.C. Catoneil Censore descriveva la pratica
dellalavorazione della carne suina, mentre altriautorilatini, tra cui Apicio e Ovidio, testimoniano quantoi salumi
fossero diffusinella cultura alimentare romana.

L'antenato delmoderno prosciutto cotto sembra perorisalire alle popolazionidella Gallia Cisalpina, nell’area
dell’attuale Pianura Padana, dove le cosce disuino venivano sottoposte auna doppia cottura: primainunbrodo
aromatizzato e poiincrostaconilmiele. Una preparazione che conquistd ancheiRomanie cherappresentauna
delle prime testimonianze storiche diun prosciutto ottenuto attraversola cottura.

Nelcorso deisecoli, tecniche dilavorazione, ricette e metodidiconservazione sisono progressivamente evoluti

finoadare origine al prosciutto cotto che oggitroviamo sulle nostre tavole.

Lasuaproduzione segue processirigorosi e standard qualitativi definiti dallanormativaitaliana,

chedistingue tre categorie diprosciutto cottoinbase a specifiche caratteristiche.

IDENTIKIT DEL PROSCIUTTO COTTO

Il prosciutto cotto si presenta con una forma stondata e il caratteristico colore rosa chiaro all'interno. La sottile
bordatura digrasso contribuisce alla pienezza del suo sapore, delicato ma tipico, come il profumo che lo caratterizza.
Ne esistono anche versioni particolari, come ad esempio quella “arrosto” o “alle erbe”.
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In Italia sono commercializzate e regolamentate per legge* tre tipologie di prodotto - rigorosamente ottenute
dalla coscia del suino, eventualmente disossata, sgrassata, sezionata e privata dei tendini e della cotenna - che si
differenziano principalmente perivaloridi UPSD (Umidita del Prodotto Sgrassato e Deaddittivato), parametro chimico
che di fatto rappresenta il tasso di umidita della parte muscolare del prodotto finito: minore € il contenuto di acqua,

migliore € la qualita del prosciutto cotto.

PROSCIUTTO
COTTO

Iltasso diumidita deve
essereinferiore ouguale

aII’82%

4 | DALLASTORIAALLATAVOLA

PROSCIUTTO
COTTO SCELTO

Devono essereidentificabili
almeno 3dei4 muscoliprincipali
dellacosciadelsuino. Illtassodi

umidita deve essereinferiore o

ugualeal 79 5%

*Decreto interministeriale 8 agosto 2025 e precedenti
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PROSCIUTTO X
COTTO DIALTA QUALITA

Devono essereidentificabili
almeno 3dei4 muscoliprincipali
dellacosciadelsuino. lltasso di

umidita deve essereinferiore o

ugualeal 76 5 %
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Come siproduce
il prosciutto cotto

Un processo controllato in ogni fase,
che unisce esperienza, tecnologia e qualita

delle materie prime

0 Disosso

La prima fase €l disosso,
realizzato manualmente
o conmacchine disossatrici

o Stampaggio

| prosciutti vengono

posizionatiin appositi stampi,

che conferiscono
la caratteristica forma

e compattezza
UN PROCESSO @
CHE FA
LA DIFFERENZA ESPERIENZA
Tradizione e
@ know-how
salumiero
italiano da
generazioni

Iniezione
di salamoia

/

| prosciutti disossati sono
sottoposti ainiezioni di salamoia
tramite macchine multiaghi
siringatrici. La salamoia contiene
sale, aromi e altre sostanze
necessarie alla preparazione

del prodotto

o Cottura
S ﬂ

70°
EEE )
| prosciutti vengono cotti
avaporea?70 °C peruntempo

variabile in base alle dimensioni
(inmediatrale9ele12 ore)

& U g

TECNOLOGIA CONTROLLI QUALITA
Impianti avanzati Rigorosi controlli Solo cosce
per garantire inognifase selezionate,
efficienza, della produzione ingredienti
sicurezza e sullamateria controllatie
equalita prima ricette bilanciate

l//

SICUREZZA
E QUALITA

Ognifase della produzio_ne
& sottoposta arigorosi
controlli per garantire
un prodotto sicuro, ;
tracciabile e di qualita

e Zangolatura

T
r i 1)
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Lazangolatura & unasorta
dimassaggio che permette
didistribuire in modo uniforme
la salamoia nelle carni,
migliorando la consistenza
eilsapore del prosciutto

Raffreddamento
e controlli finali

Dopo la cottura, i prosciutti
vengono raffreddati,
confezionati e sottoposti
acontrolli di qualita

per garantire sicurezza,
tracciabilita e conformita

/
000 -
/ /4
PER TUTTA -
LA FAMIGLIA
IIrisultato:
Un alimento PRODOTTO
buono, pratico DI QUALITA,
evgrS_at"e: sicuro e dal gusto
ognigiorno morbido e delicato
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COSADICELA SCIENZA

ILCONTRIBUTO DELLA DOTT.SSA ELISABETTA BERNARDI

Specialistain Scienza dell’Alimentazione, biologa e nutrizionista

Perché parlare oggi di prosciutto cotto?

Il prosciutto cotto € uno deisalumipil presenti
nelle abitudini alimentari degliitaliani. Eunalimento
familiare, spesso associato all’infanzia, ai panini, ai
toast, allapausapranzo, allamerendaeallacucina
quotidiana. Proprio per questa sua presenza cosi
trasversale, & anche unprodottointorno al quale si
concentrano domande, dubbie semplificazioni.

Parlarne oggisignifica quindifare chiarezza: non
pertrasformarloinunalimento daconsumare senza
limiti, ma perbeninserirlo nelle proprie abitudini
alimentari. Il prosciutto cottononvainfattivalutato

ILPROSCIUTTO COTTO

come elementoisolato, madentroilmodello
alimentare complessivo: quanto se ne consuma, con
quale frequenza, con qualiabbinamentie all'interno di
quale stile divita.

Unacomunicazione corretta deve evitare quindiidue
erroriopposti: daunlatol'allarmismo, che portaa
eliminare alimentidella tradizione e nutrizionalmente
validisullabase dimessaggiparziali; dall’altrola
banalizzazione, che fa dimenticareil ruolo diporzioni,
frequenze e varieta. La salute nonsicostruisce con
lapauradelsingolo alimento, maconlaqualitadelle
scelte quotidiane.

NEL MODELLO DELLA DIETA EQUILIBRATA

Unadietaequilibratanoneunalistadidivieti. Eunmodello alimentare costruito suvarieta, misura, qualita degli
alimenti e correttiabbinamenti. Lobiettivo primario & comporre il puzzle dinutrienti di cui abbiamo necessita
quotidiana, chiamatiperl’appunto nutrienti essenziali. Inquesto quadro, grazie alle le sue caratteristiche digusto
e nutrizionali, il prosciutto cotto trova spazio se consumato nelle giuste quantita, confrequenzamoderatae
alternato ad altre fonti proteiche come pesce, uova, legumi, latticinie carnifresche.

Ilpunto non & chiedersise unalimento sia “buono” o “cattivo” in assoluto, ma quale ruolo abbianel pasto e nella
settimana alimentare, considerando che la dieta non é solo nutrimento, ma anche gusto, piacere e convivialita.
Unconsumo frequente, abbondante eisolato diunalimento ha unsignificato diversorispetto aunaporzione
inseritainunpasto che segueiprincipidiunadietavaria ed equilibrata, come quella mediterranea.

Questo approccio e particolarmente importante perché molte mode alimentaricontemporanee sibasano
sull’eliminazione: senza carne, senza salumi, senza carboidrati, senza glutine, senza latticini, spesso anchein
assenzadiunareale necessitaclinica. Marinunciare a molti cibinon significa automaticamente mangiare meglio.
Unadietasana¢ilrisultato diequilibrio, varieta e consapevolezza.

PROFILO NUTRIZIONALE:

PROTEINE, MICRONUTRIENTIE... PRATICITA!?

Il prosciutto cotto apporta proteine dielevata qualita, complete degliaminoacidi essenzialiche 'organismo
noneingrado diprodurre autonomamente. Questo significa che la suacomponente proteica pud contribuire al
mantenimento deitessuti, allafunzione muscolare e alraggiungimento deifabbisogni proteici.

Accanto alle proteine, il prosciutto cotto puo contribuire all’apporto di micronutrienti come vitamine del gruppo B,
in particolare vitamina B12, e mineralicome ferro e zinco. La vitamina B12 &€ naturalmente presente solo negli alimenti
diorigine animale ed € coinvolta nel normale funzionamento del sistema nervoso e nella formazione dei globulirossi.
Ferro ezinco partecipano a funzioni essenzialicomeil trasporto dell’ossigeno, ilmetabolismo energetico eil corretto
funzionamento del sistemaimmunitario.

Ilprosciutto cotto haanche una caratteristica praticanontrascurabile: € morbido, faciimente masticabile,
porzionabile, gia pronto al consumo e adatto a preparazionirapide. Questo nonlorende unalimento daconsumare
ognigiorno, malorende utile quando serve costruire un pasto semplice, veloce e nutrizionalmente pit completo di
molte alternative improvvisate.

COME COSTRUIRE UN PASTO EQUILIBRATO
CONILPROSCIUTTO COTTO

[l valore nutrizionale di un pasto non dipende solo dal singolo ingrediente, ma dall’insieme degli alimenti
chelocompongono. Perquestoil prosciutto cotto varaccontato anche attraverso esempipratici.

Panino integrale con
prosciutto cotto,
pomodoro, insalata

+un frutto

Fornisce carboidrati complessi,
proteine, fibra, acqua, potassio,
vitamina C e composti biottivi dei vegetali

UN PASTO EQUILIBRATO

La differenza e nell’equilibrio

Stessiingrendienti, risultati diversi peril nostro benessere

UN PASTO NON EQUILIBRATO

Panino
con solo
prosciutto cotto

Fornisce soprattutto
proteine e grassi, ma pochi
nutrienti essenziali, poca
fibra, vitamine e sali minerali

Carboidrati Proteine

complessi

Piadinacon
prosciutto cotto
e verdure grigliate

Fibra Acqua Potassio VitaminaC Composti Carboidrati Proteine Fibra Acqua Potassio VitaminaC Composti
bioattivi complessi bioattivi

ESEMPI DI PASTI EQUILIBRATI

I
(Ll
Insalatadiriso o Pane, prosciutto cotto, Insalata mista con m _W\,_
cereali con verdure verdure crude o cotte legumi, verdure e =

POTENZIALI CONSEGUENZE DI UNA SCELTA NON EQUILIBRATA

e cubettidi eyogurt prosciutto cotto Sazieta Picchi glicemici Minor apporto Maggiore rischi
prosciutto cotto ridotta e cali di energia difibra e nutrienti dieccesso calorico
protettivi neltempo

' Bach-Faigetal., 2011, Public Health Nutrition - Fardet et al., 2015, Advances in Nutrition - Mozaffarian, 2016, Circulation - Estruch et al., 2018,
New England Journal of Medicine

2 Pereiraetal., 2013, Meat Science, Lombardi-Boccia et al., 2004, Public Health Nutrition, Sharma et al., 2013, Journal of Human Nutrition
and Dietetics e Bailey et al., 2020, The Journal of Nutrition

Scegliere combinazioni equilibrate significa prendersi cura di sé ogni giorno,
congusto e consapevolezza.
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UN ALIMENTO PER OGNI ETA E FASE DELLA VITA

PROSCIUTTO COTTO,
BAMBINI E ADOLESCENTI?®

Neibambinie negliadolescentil’alimentazione
deve sostenere crescita, sviluppo, attivita fisicae
apprendimento. Proteine diqualita, ferro, zinco,
vitamina B12, calcio, frutta, verdura e cereali
devono essere presentiinmodo equilibrato.

Durante l'accrescimento € molto facileincorrere
inuna carenzadiferro: € lacarenzaalimentare piu
diffusaproprioinquestafasciadieta.Lacarenzadi
ferronell’organismo determinaun funzionamento
nonidoneo dituttigliorgani, cervellocompreso.

Una porzione disalumicontribuisce acoprirei
fabbisognidiproteine, ferro ezincoin questa
fase diaccrescimento eil prosciutto cotto, per
consistenza morbida, gusto delicato e praticita,
puo essere una sceltautile, peresempioinun
panino ben costruito,inuna colazione o merenda
salataoinunpastorapido.

Perbambinieragazziilmessaggio corretto e di
imparare ainserirlo con misura: porzioniadeguate
all’eta, alternanza con pesce, uova, legumi, latticini
e carnifresche, e abbinamento con pane diqualita,
verdure e frutta. Eimportante soprattutto evitare
chelapraticita diventimonotonia.

Ny
1
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PROSCIUTTO COTTO
E ANZIANI#

Nell’anzianoilmantenimento dellamassa e
dellafunzione muscolare € uno degli obiettivi
nutrizionalipitimportanti. Conl’eta possono
ridursiappetito, forzamuscolare, capacita di
masticazione e autonomia nella preparazione dei
pasti.In questo contesto, alimenti proteici pratici,
morbidi e facilmente utilizzabilihanno unruolo
fondamentale.

Il prosciutto cotto & utile proprio per queste
caratteristiche: & nutrizionalmente prezioso, &
tenero, facilmente masticabile, pronto all’'uso e
puo aiutare arendere piu semplice la preparazione
diunpasto proteico. Puo essere inserito, per
esempio, inun piatto con patate, verdure cotte
ocrude, olio extravergine e una quotadifrutta,
secondo le esigenze individuali.

Vaperdricordatal’attenzione al sale, soprattutto
inpresenzadiipertensione, patologie
cardiovascolari, insufficienzarenale oindicazioni
mediche specifiche. Nell'anziano ilmessaggio
deve quindiessere duplice: garantire proteine di
qualita, ma scegliere con attenzione quantitae
frequenzainbase al contesto clinico.

PROSCIUTTO COTTO
IN GRAVIDANZA*®

In gravidanzala sicurezza alimentare &
particolarmente importante. Il prosciutto cotto,
essendoun prodotto sottoposto acottura, &
diverso daisalumicrudiabreve stagionatura

dal punto divista delrischio microbiologico.

Puo essere quinditranquillamente inserito nella
dietadelladonnaingravidanza se correttamente
conservato, consumato entroladataindicatae
mantenuto nelrispetto della catenadel freddo.

Non cisono poicontroindicazioni particolari
riguardo alconsumo disalein gravidanza;isalumi
sono quindiassoltiperilloro contenutoin cloruro
disodio, specialmenteicottiche ne contengono
inquantitainferioririspetto ai crudi. Il prosciutto
cotto puo contribuire alla varieta della dieta se
consumato conmoderazione e seinseritoin pasti
equilibrati.

Laraccomandazione praticaresta quelladi
prestare attenzione all’igiene, alla conservazione,
allafreschezza del prodotto e alla qualita
complessiva dell’alimentazione.

|
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PROSCIUTTO COTTO,
SPORT ERECUPERO¢

Chi pratica attivita fisica deve saper costruire
un’alimentazione coerente coniproprifabbisogni:
energia sufficiente, carboidrati e proteine dibuona
qualita e adeguati, idratazione, frutta, verdura e
micronutrienti.

Dopounallenamentointenso o prolungato, per
esempio, & utile combinare carboidrati e proteine
el’'unofaciliteral'utilizzo dell’altro. | carboidrati
aiutano aripristinare le scorte diglicogeno
muscolare; le proteine forniscono aminoacidi
essenzialiperlariparazione deitessutielasintesi
proteicamuscolare. Tra questiaminoacidi, la
leucinahaunruolo particolarmente importante
perché agisce come segnale nutrizionale per
I'attivazione della sintesi proteica muscolare.

Il prosciutto cotto, essendo fonte diproteine
animalicomplete, apportaanche aminoacidi
essenziali,inclusalaleucina. Unpanino conpane
diqualita, prosciutto cotto, verdure e un frutto &
quindiuna soluzione pratica dopo I’attivita fisica:
ilpane fornisce carboidrati, il prosciutto cotto
proteine e aminoacidiessenziali, verdure e frutta
aggiungono acqua, fibra, potassio e composti
bioattivi.

Lacosiddetta “finestrametabolica” secondo
laquale € necessariointrodurre carboidratie
proteine entro un’ora dalla fine dell’esercizio, non
vainterpretatain modorigido, come se tutto si
giocasse nei pochi minuti dopo I'allenamento. E
piu corretto dire che nelle prime ore successive
all'esercizioilmuscolo & piu sensibile agli stimoli
nutrizionali. Per questo & utile non saltare il pasto
post-allenamento e fornire all’organismo una
combinazione adeguata dicarboidratie proteine.

3 Fewtrell et al., 2017, Journal of Pediatric Gastroenterology and Nutrition - Krebs et al., 2006, The Journal of Pediatric Gastroenterology and Nutrition -
Solimanetal., 2014, Acta Biomedica

4 Baueretal., 2013, Journal of the American Medical Directors Association - Landi et al., 2016, Nutrients - Martone et al., 2017, BioMed Research
International - Landi et al., 2017, JAMDA e Calvani et al., 2014, Frontiers in Aging Neuroscience

5 Asayamaetal., 2018, Hypertension Research e Knuist et al., 1998, British Journal of Obstetrics and Gynaecology - Madjunkov et al., 2017 -
Riccietal., 2018, EFSA Journal
¢ Fanellietal., 2024, JSFAReports - Jageret al., 2017 e Kerksick et al., 2017, Journal of the International Society of Sports Nutrition
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SICUREZZA ALIMENTARE E SALUTE

NITRITI E NITRATI: PERCHE SE NE PARLA
E COSABISOGNA SAPERE’

Nitriti e nitrativengono utilizzatiin alcuni salumiper
ragionitecnologiche e disicurezza alimentare.
Contribuiscono alla stabilita del prodotto, al
mantenimento del colore, alla qualita sensoriale

e alcontrollo della crescita dimicrorganismi
potenzialmente pericolosi, tra cui Clostridium
botulinum.

Illoroimpiegonon e lasciato alla discrezione dei
produttori: € regolamentato dallanormativa
dell’Unione Europea, che ne stabilisce ammissibilita,
limiti quantitativi, condizionid’uso e aggiornamenti
progressiviorientatiallariduzione dell’esposizione
delconsumatore. Laricercael'industrialavorano
daanniperridurne l'impiego dove possibile, senza
compromettere sicurezza, stabilita e qualita del
prodotto.

Nitriti e nitratisono quindiingredienti “necessari”,
periqualiesiste unalegislazione peril controllo che
ne fissailimitiben al disotto dei possibilirischiper

lasalute,ancheincaso diconsumo eccessivo.
Nel2025lanormativadell’Unione Europeaha
rivisto alribasso siale dosimassime dinitritie
nitratiaggiungibilia molte categorie di prodotti
abasedicarne(come peraltre tipologie di
alimenti), siailivellimassimidiresiduo ammessi
nelprodotto commercializzato, conl'obiettivo
diridurre I'esposizione del consumatore senza
compromettere la sicurezza microbiologica. Per
quantoriguarda specificamenteil prosciutto
cotto, lanormativa citata ha confermatoil divieto
diutilizzo dei nitratinella sua formulazione
(divietoinvigore gia dal 2006 per tuttiiprodotti
abase dicarne cotti), hadiminuito i quantitativi
massimidinitritiaggiunti eintrodottoil parametro
relativo airesidui massiminel prodotto finito.
Ilpunto & l'equilibrio tecnologico: ridurre dove
possibile, controllare rigorosamente, dichiararein
etichetta e mantenerela sicurezza microbiologica
come priorita.

ILTEMA DELLA CANCEROGENICITA:
COSADICEDAVVERO LA SCIENZA®

Uno deitemiche pit spesso generano allarme
&laclassificazione IARC delle carnilavorate. E
importante spiegarlabene. La classificazione
delle carnilavorate nel Gruppo 1delle sostanze
cancerogeneindicache esistono evidenze
sufficientidiassociazione coniltumore
colorettale, in presenzadiunconsumo diuna
dose superiorea50 gralgiorno delle stesse;
questo nonsignifica perd che unaporzione di
prosciutto cotto (anche se assunto, ad esempio,
3volte asettimana) determiniautomaticamente
undanno, né cheilrischio siaidentico, per
intensita, aquello dialtre sostanze classificate
come cancerogene presentinello stesso gruppo
(es.fumodisigaretta, amianto, ecc.).

Qui & utile distinguere trarischiorelativo e
rischio assoluto. lIrischiorelativo - fattore
enfatizzatoinaumento dalla classificazione IARC
nelcaso diunconsumo quotidiano diporzioni
dioltre 50 gr. dicarnilavorate - indica quanto
aumenta o diminuisce unrischiorispettoaun
gruppo diconfronto. llrischio assoluto, invece,
indica quanto & probabile che un evento si
verifichidavvero nellavitareale. Unaumento
delrischiorelativo (perilconsumo diporzioni
quotidiane dioltre 50 gr. dicarnilavorate lo
IARC riportaunaumento del18% delrischio
relativo dicontrarre tumore al colon-retto
rispetto aunapopolazione che ne consuma
meno o non ne consuma affatto) pud sembrare

molto grande quando viene comunicato da
solo, mail suo significato concreto dipende
sempre dalrischio dipartenza, dalla quantita
dialimento consumato, dalla frequenza del
consumo e dallarelativadurata diesposizione,
oltre che dallo stile divitacomplessivo.
Quindiilrischiorelativo cidice cheun
comportamento, peresempio un consumo
elevato e abituale dicarnilavorate secondo

le quantitaindicate sopra, pudo aumentare

la probabilita diinsorgenza diuna malattia
rispetto achine consumameno. Ma questo
nonsignifica che chimangia salumisviluppera
automaticamente quella malattia. llrischio
assoluto, invece, ciaiuta a capire quanto quel
rischio pesidavveronellavitareale. Equi cheil
messaggio diventa piu equilibrato: le evidenze
scientificheindicano prudenzaneiconsumi
frequenti e abbondanti, manontrasformano
una porzione moderatadisalumi, inseritain
una dietamediterraneariccadifibra, verdura,
frutta e cerealiintegrali,inun pericolo.

Laprevenzione non sicostruisce solo
riducendo alcunialimenti,maanche
aumentando quelli protettivi. Nel caso del
tumore del colon-retto, unadeguato apporto
difibraeunadietariccadialimentivegetalie
ricchidicalcio sono elementifondamentali. Il
prosciutto cotto, quindi,nonvaletto dasolo,
madentroil piatto e dentrolo stile divita.

8 Bouvard et al., 2015, The Lancet Oncology - Turati et al., 2025, International Journal of Cancer - Aune et al., 2011, BMJ - Bodemer et al., 2014, Medical
Decision Making - Noordzijet al., 2017, Nephrology Dialysis Transplantation - Gigerenzer et al., 2007, Psychological Science in the Public Interest -
Gigerenzer & Edwards, 2003, “Simple tools for understanding risks” BMJ

7 Majouetal., 2018, Meat Science - Tompkin et al., 1978, Applied and Environmental Microbiology - Bonifacie et al., 2021, Food Chemistry - Shakil et al.,
2022, Antioxidants e Kim et al., 2025, Foods
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Consigli pratici

mOSCIUTTO COTTO DI OGGil: .
per il consumatore

TRADIZIONE, INNOVAZIONE ETIPOLOGIE?®

Il prosciutto cotto dioggi, grazie alla continuaricerca scientificain materia, continua senza sostail suo percorso

dimiglioramento qualitativo. Neglianni sono migliorati selezione delle materie prime, tecniche diallevamento, 0
tecnologie diproduzione, controlliigienico-sanitari, confezionamento e attenzione al profilo nutrizionale. In

diversiprodottisi e lavorato sullariduzione disale e grassi, mantenendo gusto, sicurezza e qualita.

/1, - B

Unaspetto utile perilconsumatore &€ anche la distinzione trale tre principali denominazioni divendita, come I, /\ )- “‘\
previste dallanormativa nazionale invigore: prosciutto cotto, prosciutto cotto scelto e prosciutto cotto dialta \ -
qualita. ) oeet® ~ )

> N 7
Il prosciutto cotto e ottenuto dalla coscia del suino e deve rispettare specifiche regole produttive, :
ingredientistiche e organolettiche. Il prosciutto cotto sceltoindica un prodottoin cuinella fettasono Scegliere Considerare il prosciutto Rispettare porzioni Alternarlo con pesce,
chiaramenteidentificabilialmeno tre dei quattro muscoliprincipalidella coscia e cherispetta parametripiu iprodottiche cotto come unadelle e frequenza uova, legumi,
selettivi, anchein termini ditasso diumidita, calcolato sulla sola frazione muscolare. || prosciutto cotto dialta si preferiscono, possibili fonti proteiche, diconsumo latticini, carni fresche
qualitarisponde arequisiti ancora pil restrittivi: anche in questo caso devono essere riconoscibilialmeno tre 'egﬁst’i‘gr?ei::he ”0’;32:?;;:“3 ealtre fonti proteiche

deiquattro muscoliprincipalidella coscia, conuntasso diumidita piu basso rispetto al prosciutto cotto scelto.

Queste denominazioninonvannointerpretate come slogan commerciali generici,ma come categorie definite
daregole produttive. Perilconsumatore rappresentano uno strumento in piu per orientarsinella scelta, leggere o
megliol'etichetta e comprendere le differenze tra prodotti.

. > 10 M | &
TENDENZE SOCIAL, BIOHACKING EDIETE “SENZA”: W
COME ORIENTARSI™

Negliultimiannisuisocial sisono diffuse molte tendenze alimentari che promettonorisultati rapidi: diete
“detox”, piani estremamente restrittivi, eliminazioni non motivate, digiuniimprovvisati, biohacking alimentare,

Abbinarlo a pane, verdure,
frutta, legumio cereali
integrali, evitando pasti
monotoni o compostisolo
dapane e salume

Conservarlo
correttamente
infrigorifero, rispettando
scadenza e indicazioni
inetichetta

Ricordare che la salute
sicostruisce conl’insieme
delle abitudini: dieta, movimento,
sonno, pPeso Corporeo, Consumo
dialcol e qualita dello stile divita

approcci “senza” presentati come scorciatoie universaliper dimagrire, vivere pitialungo o “disinflammarsi”.

Ilproblemanon einteressarsialla salute, ma affidarsi a messaggi semplicistici. Eliminare un alimento oun’intera
categorianonmiglioraautomaticamente la qualita della dieta e pud farincorrere in carenze nutrizionali. In alcuni

casi, infatti, pud perfinoimpoverirla e larende meno varia e pit difficile da seguire nel tempo. PICCOLI GESTI

QUOTIDIANI g
Una comunicazione nutrizionale seria deve aiutare il consumatore a distinguere tra evidenze scientifiche, mode FANNO Un’f:onsumo.consa.pevole °_"?' proscmtto. CO.‘ttO
digitalie opinionipersonali. Il prosciutto cotto non deve essere eliminato ma deve essere valutato per quello che LA DIFFERENZA all’interno di una dieta equilibrata contribuisce

é:unalimento pratico, proteico e culturalmente radicato, dainserire con misurain unadieta varia e bilanciata. albenessere dioggi e didomani

O

? Desmond, 2006, Meat Science - Rodrigues et al., 2023, Foods - Wang et al., 2023, Greiff et al., 2015, PLOS ONE - Ayuso et al., 2025, Foods
°Denniss et al., 2023, Public Health Nutrition - Segado-Fernandez et al., 2025 Nutricién Hospitalaria - Klein & Kiat, 2015, Journal of Human Nutrition and
Dietetics - Niland et al., 2018 - Diez-Sampedro et al., 2019

12 | COSADICELASCIENZA |13



PROSCIUTTO COTTO: OLTRE | LUOGHI COMUNI

BUONI A SAPERSI | SALUMIITALIANI: C’E PIU GUSTO A CONOSCERLI

GLOSSARIO ESSENZIALE DELLA NUTRIZIONE

Proteine ad alto valore biologico

Sono proteine che contengono tuttigliaminoacidi
essenzialiin proporzioniutiliall’organismo e che
vengono utilizzate inmodo piu efficiente.

Aminoacidi essenziali

Sonoi“mattoni” delle proteine che 'organismo
nonriesce aprodurre dasolo e che devono quindi
essereintrodotticonl’alimentazione.

Leucina

Eunaminoacido essenziale particolarmente
importante perlasintesi proteicamuscolare.
Agisce come uno deisegnalinutrizionaliche
stimolanoilmuscolo a utilizzare gliaminoacidiper
costruire eriparare proteine.

Finestrametabolica

Eil periodo successivo all’attivita fisicain cuiil
muscolo puo essere pil sensibile aglistimoli
nutrizionali. Nonvaintesa come unlimiterigido di
pochiminuti, macome unafaseincuié utile fornire
carboidrati e proteine adeguati.

Vitamina B12

Vitamina naturalmente presente esclusivamente
neglialimentidiorigine animale. Contribuisce al
normale funzionamento del sistemanervoso e alla
formazione deiglobulirossi.

Ferroeme

Forma diferro presente neglialimentidiorigine
animale, piu biodisponibile rispetto al ferronon-
eme deglialimentivegetali.

Zinco

Minerale coinvolto in molte funzioni dell’organismo,
tra cuisistemaimmunitario, sintesi proteicae
metabolismo cellulare.

Nitriti e nitrati

Additivi utilizzatiin alcuni prodotti per funzioni
tecnologiche e disicurezza alimentare. Il loro
impiego e regolamentato e sottoposto alimiti, che
I'industria di produzione rispettarigorosamente.

14 | COSADICELASCIENZA

Carnilavorate

Categoriache comprende carnitrasformate
mediante cottura, salatura, stagionatura,
fermentazione, affumicatura o altri processi
finalizzati a migliorare conservazione, gusto o
sicurezza.

Rischiorelativo
Indica quanto unrischio aumenta o diminuisce
rispetto aungruppo diconfronto.

Rischio assoluto

Indicala probabilita concreta che un evento si
verifichiinuna popolazione oinunindividuo,
considerandoilrischio dipartenza.

Moderazione
Significa porzioni e frequenza diconsumo corrette
diunalimento einserimentoinunadietavaria.

Porzione standard

Quantita diriferimento utile per orientare
ilconsumo e confrontare glialimenti,
senzatrasformarlainunobbligooinuna
raccomandazione aconsumare. Laporzione
standard deisalumicorrisponde a 50 grammi.

Dietamediterranea

Modello alimentare basato su varieta, prevalenza
dialimentivegetali, cereali, legumi, frutta, verdura,
olio extravergine, adeguate fonti proteiche e
convivialita.

Alimenti protettivi

Alimentiche, nel contesto diunadieta equilibrata,
contribuiscono alla salute: verdura, frutta, legumi,
cerealiintegrali, frutta secca, olio extravergine di
oliva e adeguate fontidicalcio.

Fibra alimentare

Componente deivegetaliche favorisce laregolarita
intestinale, sostieneilmicrobiota e contribuisce alla
qualitacomplessivadelladieta.

OLTRE | PREGIUDIZI

INFORMARSI PER SCEGLIERE

Il prosciutto cotto accompagna da generazionila tavola degliitaliani. Eunalimento
familiare, semplice e versatile, che continua a occupare un posto nelle abitudini di
consumo del nostro Paese. Come ogni alimento, perd, non puo essere raccontato

attraverso giudizi assoluti.

Laricerca scientifica ciinsegna che non esistono cibi da promuovere o da demonizzare

aprescindere: cid che conta € ilmodo in cui vengono inseriti nell’alimentazione

quotidiana. Porzioni, frequenza di consumo, varieta delle scelte, presenza di frutta, 78

verdura, cerealiintegrali e legumi, insieme a uno stile divita attivo, sono glielementi

che contribuiscono realmente al benessere dell’individuo. /
“-r ’v"

Guardare un alimento nel contesto del pasto e dell’intera dieta significa superare
le semplificazioni e restituire il giusto valore alle evidenze scientifiche. E questolil
presupposto per compiere scelte alimentari pil consapevoli, equilibrate e sostenibili

neltempo.

Una scelta consapevole nasce
dauna correttainformazione.
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