¢, Qué pasa si comes jamon todos los dias?
Descripcion

El jamon serrano es uno de los alimentos mas tipicos de nuestro pais. Se puede tomar en cualquier
momento del dia: en tostadas en el desayuno, en bocadillo en el almuerzo, en cubitos para
acompanfar la sopa en el almuerzo, en croquetas o como complemento de huevos y patatas por la
noche.

Sea como sea, lo cierto es que muchas personas consumen este alimento casi a diario. A
continuacion te contamos qué sucede cuando comes jamén a diario y qué consecuencias tiene esta
costumbre para tu organismo.

Esto es lo que pasa cuando comes jamon serrano a diario

Aunque el jamon serrano puede ser una fuente de proteinas y minerales, es importante tener en
cuenta algunos factores a la hora de consumirlo a diario:

1.
Alto contenido de sodio: el jamon serrano suele tener un contenido relativamente alto de sodio

debido al proceso de curado y salado. EI consumo excesivo de sodio puede causar problemas
de presion arterial alta y retencion de liquidos en algunas personas. Si ya tiene problemas de
salud relacionados con el sodio, como Hipertension arterial, se aconseja limitar el consumo de
jamon serrano o buscar alternativas bajas en sodio.

Grasas saturadas: El jamdn serrano contiene grasas saturadas, que en exceso pueden contribuir
al aumento del colesterol LDL (“malo”) en sangre y aumentar el riesgo de enfermedades
cardiovasculares. Al seguir una dieta rica en grasas saturadas, es importante equilibrar la
ingesta de jamdn serrano con opciones mas saludables y reducir la ingesta total de grasas
saturadas.
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Dieta no diversificada: Aunque el jamén serrano puede ser un complemento delicioso para una
dieta equilibrada, es importante recordar que una dieta variada es fundamental para obtener
todos los nutrientes necesarios. Comer jamon serrano a diario podria limitar la variedad de
alimentos que consume y potencialmente perder otros nutrientes importantes de diferentes
fuentes alimenticias.

Jamoén serrano loncheado. EUROPA PRESS/CONSEJO DE MALAGA — Archivo

En general, el jamdn serrano puede formar parte de una dieta equilibrada y variada si se consume con
moderacion y combinado con otros alimentos saludables. Es recomendable prestar atencion a las
cantidades consumidas y tener en cuenta cualquier problema de salud o necesidades dietéticas
especiales.

¢, Qué pasa si comes lomo embuchado todos los dias?

Para un consejo individual, siempre es Gtil consultar a un médico o nutricionista.
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¢, Qué sucede si comes aguacate todos los dias? Estos son los
efectos del superalimento de moda

¢, Cuanto jamén recomiendan los nutricionistas?

La cantidad recomendada de jamdn serrano puede variar en funcion de varios factores como: B. sus
necesidades caloricas, su estado de salud y su dieta en general. Sin embargo, generalmente se
recomienda que el consumo de jamoén serrano se consuma con moderacion debido a su contenido en
sodio y grasas saturadas.
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Como elegir una pierna de jamoén ibérico de bellota, su precio,
su corte y su calidad de conservacion

La Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS) recomienda limitar la ingesta diaria de sodio a menos de
2 gramos por dia, lo que equivale aproximadamente a 5 gramos de sal. Debido a que el jamoén serrano
es un producto curado y salado, contiene cantidades importantes de sodio. Por lo tanto, es importante
considerar su consumo total de sodio al considerar la cantidad de jamdn serrano que esta
consumiendo.

Jamoén serrano. imagenes falsas

Para las grasas saturadas, se recomienda limitar la ingesta a menos del 10 % del total de calorias
diarias. Esto significa que en una dieta de 2000 calorias por dia, la ingesta de grasas saturadas debe
ser inferior a 20 gramos.
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¢, Qué sucede en tu cuerpo cuando comes avena todos los dias?

Una forma de incorporar el jamén serrano a una dieta equilibrada es disfrutarlo como parte de una
comida o como complemento de una ensalada o plato principal. Puedes optar por porciones mas
pequefias y combinarlas con alimentos frescos y saludables como las verduras para obtener una
mayor variedad de nutrientes.
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