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BLA SCHEDA

Il salmone

Salmone ¢ il nome comune che identifica diverse specie di salmonidi, diffuse nelle
acque fredde dell'Oceano Atlantico e dell'Oceano Pacifico, e in numerosi fiumi del
Nord America e dell’'Europa. Tra le specie piu comuni si distinguono il salmone atlan-
tico (Salmo salar) e le specie del Pacifico come chinook, sockeye, coho, pink e chum.

Il salmone selvaggio € generalmente considerato il piu pregiato.

Cosa contiene
Ricco di proteine, il salmone si caratterizza per un conte-
nuto lipidico piuttosto elevato (50-60% delle calorie totali),

al quale contribuiscono in larga parte gli acidi grassi insa- Fresco | Affumicato
turi, con una quota rilevante di omega-3 a lunga catena. Energia (kcal) 185 142
Una porzione standard da 150 g apporta 27,6 g di proteine Proteine (g) 18,4 254
e 18 g di lipidi, compresi circa 1,3 g di acido eicosapenta- Lipidi (g) 12 45
enoico o EPA e 1‘,8_g di aci_do doc;osaesaenoico o.DHA. I Acidi grassi saturi (g) 2,9 08
salmone fresco ¢ inoltre ricco di fosforo e selenio, oltre EPA (g) 09 0.2
che di vitamina D, niacina, vitamina B6 e vitamina B12. La ' '

. . ) o R DHA (g) 1,2 0,5
cottura puo ridurre il contenuto di alcuni micronutrienti ter- bk
mosensibili, mentre nelle preparazioni affumicate si modi- Tiamina (mg) 02 0,16
fica il profilo nutrizionale, con una riduzione significativa Niacina (mg) 7 88
del contenuto lipidico, compresi i livelli di EPA e DHA, e un Acido pantotenico (mg) 1 0,9
aumento importante del tenore di sodio. Vitamina B6 (mg) 0,8 0,3

R Vitamina B12 (ug) 4 3

Cosac'e da sapgre L . . - . Vitamina E (mg) 1,9 14
Nel contesto di un‘alimentazione varia ed equilibrata, il R

. \ Vitamina D (pg) 8 tr
consumo di pesce fresco & raccomandato 2-3 volte a set- i
timana. La porzione standard di riferimento dai 150 g per il Sodio (f"g) 98 1880
salmone fresco, come per gli altri pesci, passa a 50 g per Potassio (mg) 310 420
quello affumicato (LARN 2024). Recenti studi hanno con- Fosforo (mg) 280 250
fermato che il consumo di almeno 1-2 porzioni a settimana lodio (pg) 37 37
di pesce correla favorevolmente con diversi esiti di salute Selenio (pg) 26 24

nella popolazione generale, inclusa la riduzione della mor-
talita totale e per cause cardiovascolari e di alcuni indicatori
cardiometabolici. Effetti ancor piu favorevoli si registrano
per i consumatori di pesci grassi come il salmone, che e

Fonte: Banca dati di composizione degli alimenti -
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uno dei pesci piu ricchi di EPA e DHA. In sintesi, un significativo apporto complessivo
di pesce, specie se ricco di acidi grassi omega-3, inserito in una dieta equilibrata, pud
contribuire alla prevenzione cardiovascolare e al mantenimento dello stato di salute
generale.
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