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JAMÓN COCIDO, PORCINO 
 

Introducción 

El jamón cocido es la pierna del cerdo, 

sin el pie, deshuesada, sin corteza, 

curada en salmuera y cocida en su 

trozo original. 

Porción comestible 

100 gramos por cada 100 gramos de 

producto fresco. 

Fuente de nutrientes 

Proteínas de calidad, hierro y zinc de elevada biodisponibilidad y 

sodio. 

Valoración nutricional 

El valor energético del jamón cocido es moderado, aportando 

alrededor de unas 175 kcal por cada 100 g de producto. Su contenido 

graso es aproximadamente del 10 %, presentando mayores 

proporciones de grasa monoinsaturada, básicamente ácido graso 

oleico, al igual que la carne de partida. 

Su aporte proteico se encuentra alrededor del 18 % y esta es de alto 

valor biológico. Destaca también su contenido medio en minerales 

como el hierro y el zinc. 

El elevado contenido en sodio de este producto, limita su consumo en 

personas que deban seguir una dieta hiposódica, como es el caso de 

las personas hipertensas. En estos casos se recomienda optar por los 

múltiple variedad de jamones cocidos bajos en sal que nos 

proporciona la industria alimentaria. 

Preparaciones culinarias más adecuadas 

Su empleo en recetas es muy variado. Puede consumirse sólo o 

emplearse en sándwiches, bocadillos, pizzas, entremeses... 
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Composición nutricional 
 
 
 

 

Por 100 g de 
porción 

comestible 

Por ración 
(4 lonchas 
- 80 g) * 

Energía (Kcal) 175 140 
Proteínas (g) 18,4 14,7 
Lípidos (g) 10,8 8,6 
Hidratos de carbono (g) 1 0,8 
Agua (g) 69,8 55,8 
Sodio (mg) 970 776 
Hierro (mg) 2,1 1,7 
Zinc (mg) 2,8 2,2 
 Ácidos Grasos Saturados 3,49 2,79 
   C 14:0 – Mirístico (g) 0,12 0,10 
   C 16:0 – Palmítico (g) 2,10 1,68 
   C 18:0 – Esteárico (g) 1,05 0,84 
 Ácidos Grasos Monoinsaturados 4,49 3,59 
   C 16:1 – Palmitoleico (g) 0,12 0,10 
   C 18:1 – Oleico (g) 4,18 3,34 
 Ácidos Grasos Poliinsaturados 1,65 1,32 
   C 18:2 – Linoleico (g) 1,40 1,12 
   C 18:3 – Linolénico (g) 0,11 0,09 
   C 20:4 – Araquidónico (g) 0,06 0,05 
  C 20:5 – Eicosapentaenoico (EPA) (g) 0,00 0,00 
  C 22:6 – Docosahexaenoico (DHA) (g) 0,00 0,00 
 Total Ácidos Grasos Trans (g) - - 

Fuente empleada para la composición nutricional: Tablas de Composición de Alimentos. 
Moreiras y col., 2010. 

*: Tablas de Composición de Alimentos. Moreiras y col., 2010. 
-: Valor no determinado 


