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 Le
differenze con i grassi insaturi e

quanti assumerne al giorno

: cosa sono e dove si trovano
I grassi sat uri  sono presenti in moltissimi alimenti, sia di origine animale sia vegetale. Sono tantissimi gli aliment i  che

cont engono grassi sat uri : carne, uova, latte e latticini, crostacei, pesci, mitili, ma anche avocado, cocco, olio di palma, etc..

I grassi sat uri  vengono spesso indicati come i principali "nemici" della salute, ma questa semplificazione, pur partendo da

raccomandazioni fondate, rischia però di far perdere di vista un concetto fondamentale della nutrizione moderna: la “mat rice

nut rizionale” , cioè l'insieme delle caratteristiche nutrizionali dell’alimento, il ruolo che ricopre nella dieta e le quantità consumate.

Nelle et ichet t e degli alimenti (latte, carne, pesce, pane, etc.) le regole della Ue impongono d’indicare la quantità totale di grassi e

dichiarare quella dei saturi (grassi di  cui  sat uri ) nonostante appunto i  grassi sat uri  non siano t ut t i  uguali . La decisione della

commissione dell’EFSA* di non specificare la diversità tra i saturi può indurre il consumatore a credere che gli  acidi  grassi sat uri

siano nocivi  nonostante alcuni, come quelli del latte di vacca, non siano uguali a quelli della carne e nel contesto dell’alimento abbiano

un effetto favorevole sulla salute e che, inoltre, solo quelli non specificati siano buoni, cioè gli insaturi presenti negli alimenti vegetali, nel

pesce, etc..

Tutti i grassi forniscono energia, partecipano alla produzione di ormoni, consentono l'assorbimento delle vitamine liposolubili e

contribuiscono alla struttura delle membrane cellulari.

Secondo i LARN* della Società Italiana di Nutrizione Umana (SINU), i grassi  dovrebbero apportare circa il 20-35% dell'energia

giornaliera nell'adulto, privilegiando i  grassi insat uri  e mantenendo l'appor t o di  grassi sat uri  inferiore al 10% dell’energia

Grassi saturi: cosa sono?
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Grassi saturi, insaturi e saturi a catena corta
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totale giornaliera, senza distinguere la loro composizione biochimica, es.: su 2000 kcal i saturi non devono apportare più di 200 kcal,

apportando 9 kcal per grammo il consumo non dovrebbe superare 22,2 grammi .

Negli ultimi anni, la ricerca ha evidenziato che l'impat t o dei grassi sat uri  sulla salut e non dipende soltanto dalla loro quantità, ma

anche dalla font e aliment are e dal contesto della dieta.

I grassi presenti nei prodotti lattiero-caseari, ad esempio, sono inseriti in una mat rice aliment are complessa, costituita da

prot eine ad alt o valore biologico , calcio alt ament e biodisponibile, vit amine del gruppo B, vit amina B12, numerosi

composti bioattivi e una miscela di acidi grassi particolare.

Infatti:

100 grammi di latte di vacca intero contengono mediamente 3,6 grammi di grassi di cui:

Saturi
62-63 % di cui il 5-7% di grassi a corta

catena

Monoinsaturi 32-33 %

Polinsaturi 3-4  %

Quindi nel latte ci sono anche grassi insat uri , det t i  anche buoni , come i grassi monoinsat uri  contenuti nell’olio ext ravergine

d’oliva  e i grassi polinsat uri  che si trovano nel pesce, nelle noci , etc.

Ma tra i grassi sat uri  del lat t e ci sono anche acidi grassi sat uri  a cor t a e media cat ena, metabolicamente diversi rispetto a

quelli di altri alimenti di origine animale come carne e uova.

Per alcuni aspetti, gli acidi grassi a cat ena cor t a  hanno un effetto più favorevole alla salute: hanno un assorbimento rapido, un

effetto neutro sul colest erolo LDL e tra loro c’è il but irrat o  che ha un effetto ant infi ammat orio , caratteristica tipica degli acidi

grassi buoni.

I grassi sat uri  della carne provengono dalla carcassa dell’animale e sono strutturati nel tessuto commestibile. I grassi del lat t e

invece, per loro natura, sono secret i  dalla mammella della vacca  e costituiti da t riacilgliceroli  in forma di globuli rivestiti da una

membrana lipo-prot eica, chiamata MFGM (Milk Fat Globule Membrane), dalle funzioni metaboliche bioattive e con caratteristiche

positive, anche se annoverate tra i grassi saturi.

Alcuni studi di intervento hanno evidenziato che gli effetti dei grassi saturi sulla colesterolemia possono dipendere dall'alimento che li

contiene. In particolare, i grassi saturi presenti nei prodotti lattiero-caseari, soprattutto nei formaggi, non sembrano avere lo stesso

effetto sul colesterolo LDL dei grassi saturi isolati o presenti in alimenti come il burro.

Tut t avia, le indicazioni nut rizionali  at t uali  raccomandano di  limit are l'assunzione complessiva di  grassi sat uri  e di

privilegiare font i  di  grassi insat uri.

I grassi di  lat t e e derivat i  possono quindi essere consumati senza limiti?

Risponde la Dot t .ssa Raffaella Cancello, nut rizionist a:

“No. I grassi saturi non devono essere consumati senza limiti, ma un alimento non va valutato solo in base alla quantità di grassi saturi che

contiene.

Oggi si considera sempre più importante la matrice alimentare, cioè l'insieme dei nutrienti e dei composti presenti in un alimento e il modo in

cui interagiscono tra loro. I prodotti lattiero-caseari, pur contenendo grassi saturi, forniscono anche proteine, calcio e altri nutrienti

importanti.

Alcuni studi suggeriscono che i grassi dei latticini possano avere effetti diversi rispetto a quelli presenti in alimenti ultraprocessati o carni

lavorate. Rimane comunque importante consumarli nelle giuste quantità, all'interno di una dieta equilibrata.”

Il lat t e di  vacca int ero è un esempio signifi cat ivo: contiene il 3,6% di grassi , di cui circa il 35% insaturi e il 5-7% a corta catena,

il 3,3% di prot eine con aminoacidi essenziali , è ricco di calcio  e altri minerali  essenziali con funzione ant iossidant e, vitamine

del gruppo B, etc..

Il latte è anche l’alimento base per tanti latticini, tra cui lo yogur t  e molti derivati come i formaggi freschi e stagionati.

Alcuni derivati sono di fatto un concent rat o di  lat t e, che a seconda delle lavorazioni apportano quantità differenti di nutrienti con

diversi ruoli ed effet t i  della mat rice aliment are.

Grassi saturi del latte, carne e uova
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Lo studio Cheese matrix effect rileva che il grasso del latte, consumato sotto forma di formaggio, sembra influenzare in modo diverso i

lipidi del sangue rispetto agli stessi costituenti mangiati in matrici diverse, con un colesterolo totale significativamente inferiore

osservato quando tutti i nutrienti vengono consumati all'interno di una matrice di formaggio.

Occorre quindi tenere conto della matrice dell’alimento che apporta grassi saturi per determinare la sua influenza sulle patologie

cardiovascolari. In alcuni casi l’apporto complessivo dei nutrienti dell’alimento, assunto all’interno dell’equilibrat a aliment azione è

da considerare un alimento promotore di salute, nonostante la componente di grassi saturi.

Ad esempio, nel Grana Padano DOP:
le proteine sono il 33% t ra le quali  i  9 aminoacidi essenziali ;

la vitamina B12 rappresenta circa il 38% del fabbisogno quot idiano ;

il 28% dei grassi sono monoinsat uri , il 4% polinsat uri  e l’ 11% sat uri  a cor t a cat ena;

il calcio  è alt ament e biodisponibile, contrariamente a quello contenuto in altri alimenti;

ci sono quantità importanti di minerali, tra cui gli ant iossidant i, zinco ,selenio  e la vitamina A;

è naturalmente privo di lat t osio , quindi, può essere consumato anche da chi è intollerante allo zucchero del latte.

Per tutti questi motivi, formaggi come il Grana Padano DOP all’interno di una dieta equilibrata, sono considerati aliment i  funzionali

che promuovono la salut e.

Le linee guida della scienza dell’aliment azione equilibrat a  invitano a considerare la frequenza di consumo, le porzioni e l'equilibrio

complessivo della dieta e a non classificare gli alimenti semplicemente come "buoni" o "cattivi", eccezion fatta per una serie

numerosa di cibi le cui ragioni sono illustrate nell’articolo sugli aliment i  ult ra-processat i .

I : quali sono i grassi che
rappresentano davvero un rischio per la salute?
Scopriamo i 

Non tutti i grassi aliment ari  hanno lo stesso effetto sull'organismo.

I grassi t rans e i grassi idrogenat i , tipici degli alimenti ultraprocessati, non sono comparabili ai grassi insaturi e saturi.

Vediamo perché i  grassi t rans fanno male, qual è la differenza t ra grassi buoni e cat t ivi , e cosa fare per non rendere

nocivo l’olio di  frit t ura.

La ricerca scientifica distingue chiaramente tra grassi che, se consumati con moderazione, fanno parte di una diet a equilibrat a  e

grassi che invece è opportuno limit are i l più possibile. Tra questi ultimi vi sono soprattutto i grassi t rans di origine industriale,

ottenuti attraverso il processo di idrogenazione parziale degli oli vegetali.

I grassi t rans per molti anni sono stati utilizzati nella produzione di prodotti da forno, snack, margarine e aliment i  ult raprocessat i ,

perché miglioravano consistenza e conservabilità. Oggi sappiamo che aumentano il colesterolo LDL (quello cattivo), riducono il

colesterolo HDL (quello buono), favoriscono l'infi ammazione e sono associati a un maggiore rischio di  malat t ie

cardiovascolari . Per questo motivo il loro impiego è stato fortemente limitato in Europa e in molti altri Paesi.

Anche il modo in cui cuciniamo i grassi è importante. Gli oli e i grassi sottoposti ripetutamente a temperature molto elevate, come

accade ad esempio con l’olio di frittura riutilizzato più volte, possono degradarsi e diventare nocivi per la salute.

È vero che tutti i grassi utilizzati in cucina possono essere nocivi?

Risponde la Dot t .ssa Raffaella Cancello, nut rizionist a:

“I grassi non sono tutti uguali e, se scelti e utilizzati correttamente, sono una componente importante della dieta equilibrata.

Il problema nasce soprattutto da un uso scorretto: temperature troppo elevate e il riutilizzo dell'olio di frittura possono favorire la formazione

di sostanze indesiderate e pericolose. Per cucinare in modo salutare è preferibile scegliere grassi di buona qualità, come l'olio extravergine di

oliva, evitare di riutilizzare l'olio e non portarlo oltre il punto di fumo per evitare la sua degradazione con formazione di composti di

ossidazione e sostanze indesiderate, tra cui aldeidi, molecole che favoriscono lo stress ossidativo e infiammazione cellulare.”

Per friggere bene e in modo sano, per ottenere degli alimenti gustosi e non dannosi per la salute, i nostri esperti del Comitato

Scientifico hanno preparato la guida “Friggere nel modo giust o”  dove sono indicate le temperature limite del punto di fumo dei

grassi aliment ari  maggiormente utilizzati per friggere.

Un altro aspetto spesso trascurato riguarda l'associazione tra grassi di  bassa qualit à  e zuccheri  raffi nat i , tipica di molti aliment i

ult raprocessat i  e prodotti industriali come pane industriale, merendine, biscotti, dolci confezionati, snack e prodotti da fast food.

grassi che fanno male

grassi trans e idrogenati
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Il consumo quotidiano ed in porzioni eccessive di questi cibi contribuisce a favorire l'aumento di peso, la resistenza all'insulina, la

steatosi epatica e il rischio cardiovascolare. In altre parole, il problema non è quasi mai un singolo nutriente isolato, ma

un'alimentazione ricca di alimenti ultraprocessati e povera di cibi freschi.

L'approccio più corretto, oggi condiviso dalla comunità scientifica, è quindi quello di privilegiare grassi di  buona qualit à, come quelli

dell'olio ext ravergine di  oliva, della frut t a secca, dei formaggi st agionat i  a pasta dura, delle uova  e del pesce, limitando i

grassi trans e gli alimenti ult raprocessat i .

Per una corretta alimentazione e se preferisci non consumare carne, puoi iscriver t i  grat uit ament e a Diet a Sost enibile

Veget ariana  un programma che prevede una dieta vegetariana con 4 menu settimanali di 35 pasti personalizzati per le calorie che

dovresti consumare ogni giorno, dove la carne è st at a sost it uit a da uova, lat t icini  e Grana Padano DOP, anche in versione

light , se preferisci fare attenzione alle calorie.
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*LARN (Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti) della SINU (Società Italiana di Nutrizione Umana)

*EFSA (European Food Safety Authority)

AVVERT ENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presenti in questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si

riferiscono al tema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo

individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,

raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore non deve, in

alcun modo, considerarli come sostitutivi delle prescrizioni o dei consigli dispensati dal proprio medico curante.

https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/olio-evo-acido-oleico-e-polifenoli-ecco-perche-fa-bene-alla-salute
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/mangia-noci-tutti-i-giorni
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/i-formaggi-non-fanno-ingrassare-se-assunti-con-moderazione
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/alimentazione/le-uova-fanno-bene-o-male-falsi-miti
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/salute/mangia-piu-pesce
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/salute/cibi-processati-e-ultra-processati-differenze-e-rischi-per-la-salute
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/app-e-diete/dieta-latto-ovo-vegetariana-eco-sostenibile/home
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/app-e-diete/dieta-latto-ovo-vegetariana-eco-sostenibile/home
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/app-e-diete/dieta-sostenibile-vegetariana-light/home
https://www.educazionenutrizionale.granapadano.it/it/app-e-diete/dieta-sostenibile-vegetariana-light/home
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Raffaella+Cancello

