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v Calgriss 157 kcal
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Propiedades de la cecina

S0 aquellas personas que no pueden tomar sal, no podran comerla. Es buena para 1odas aouellas
dhetas que mno deban ingerir hideatos de carbone. Asimismo, destaca el alto aporte de hiermro,
fundarmental para preveni problernas de anemia. Por ello, 8 menos que s indigue no ingerir sal, serd
miLy bueno para, mujeras gue han dado & luz ¥ mujeres que estan atravesands la menopausia

Es baja en grasas, especialmente s ¢5 de animales gue viven en libertad, ¥ es un alimento muy
prateico, muy mnutritivo. TambiEn es importamte el caleio y fasfora, que imterdenen n & manteniméenta
de unos huesns y dientes sano<. La cecing 1ambilén cusnla con vitaminas del comphejo B que funcicnan
coma antioxidares y ayudan a prevenir el envejecimienta.

Rezpecic a be dcidos grasos monoinsaturados e mnponante destacar el contenido de dcido oleics que
jurta &l acédo palmitoleico represantan entre un 43-50 % del total de los acidos grasos. Los nivales

che dcidos grasos pollinsaturades en las muestras analizadas representaron ol 4-7% del total de kas
acidos grasos. Es conooido que la ingesta de acidos grasos poliinsaturados dismiruyge los niveles de

colesterol en 2l plasma y tiene una relacian inversa con la incidencia de enfermedades
cardiovasoulares. Olro aspecta impartanie de los Acidos grasos poliinsaturados relacionada con la
sabid &5 &l tpo de acido graso. Exstlen dos familias impoertanies de scidos grasos poliinsaturados: w3 y
wb. Enlacecing e encuentian en unas propOnciones doneas.



