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S
i associano sempre al-
l’assunzione di pesce,
ma gli Omega 3, noti
come «grassi buoni»,
possono essere anche
di origine vegetale.

«Sia gli Omega 3 sia gli Omega 6
sonoacidi grassi essenziali: il nostro
corpo non li produce e bisogna in-
trodurli attraverso l’alimentazio-
ne», spiega Stefano Erzegovesi, me-
dico nutrizionista e psichiatra,
esperto in Nutrizione preventiva e
disturbi alimentari. «Sfatiamo, pe-
rò, subito un mito: si crede che gli
Omega3 siano il paradisodella salu-
te e gli Omega 6 l’inferno perché, se
in eccesso, sono pro infiammatori.
Sono importanti entrambi ed è fon-
damentale che le loroquantità siano
in equilibrio per garantire all’orga-
nismo un’azione cardioprotettiva e
antinfiammatoria. Non servono co-
me grassi da bruciare per la produ-
zionedi energia,maper favorireuna
buona funzionalità dellemembrane
che ricoprono le nostre cellule, so-
prattutto le membrane nobili di
cuore e cervello».
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Si trovano anche in molti altri
alimenti. Per sfruttarli al meglio
sono però importanti alcuni
accorgimenti, e va tenuto presente
l’equilibrio con gli Omega 6

di Anna Fregonara

Comemantenere bilanciato il rap-
porto fra «3» e «6»?
«Viviamo in un’epoca in cui è più

facile essere sbilanciati verso gli
Omega6perchésonopresenti inab-
bondanza negli oli vegetali aggiunti
ai prodotti da forno già pronti come
fette biscottate, cracker, biscotti,
merendine.Perevitareuneccessodi
Omega6bisogna tornare adalimen-
ti più primitivi: quando è possibile,
al posto di un cracker o di un biscot-
to preferire una fetta di pane inte-
grale e introdurre un cucchiaino di
olio di oliva, di semi girasole o di se-
samo spremuti a freddo con proce-
dimenti meccanici e senza uso di
solventi, le fonti migliori di Omega
6». «Detto questo gli onnivori assu-
mono a sufficienza Omega -3 con la

bimento dei farmaci. Quando si
prende una medicina far passare
circa un paio di ore prima di man-
giarli. Attenzione agli Omega 3 ve-
getali nell’olio, anch’essi si ossidano
facilmente: se si usa quello di semi
di lino, per esempio, acquistarlo nei
negozi dove è conservato in frigori-
fero, trasportarlo in una borsa refri-
gerata e riporlo subito nel frigo di
casa».

C’è differenza traOmega3 vegetali
e animali?
«Quelli di origine animale, detti a

catena lunga comeEPAeDHA, equi-
valgonoall’acquistodi unabicicletta
già montata, sono un prodotto
prontoall’uso.Quelli vegetali, detti a
catena corta come l’ALA, corrispon-
dono all’acquisto dei singoli pezzi di
una bici che va montata. “L’assem-
blaggio”dei grassi per trasformarli a
catena lunga richiede all’organismo
uno sforzomaggiore che può essere
poco efficiente in alcune persone,
come nel caso delle donne in gravi-
danza e in allattamento. A loro, in-
fatti, il medico può prescrivere
un’integrazione con olio ricco in
DHA estratto da microalghe».
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I grassi«buoni»Omega3?
Nelpescemanonsolo

L’esperto
risponde
alle domande
dei lettori
all’indirizzo web:
forumcorriere.
corriere.it/
nutrizione

loro dieta varia semangianounpaio
di volte a settimana il pesce giusto,
per esempio alici, sardine e sgom-
bri, salmonenei giornidi festa.Que-
st’ultimoèconsiderato il “re”dique-
sto tipo di grassi, ma è meno soste-
nibile per l’ambiente se pescato o al-
levato in maniera intensiva rispetto
aquelloazzurrocheèanchepiùeco-
nomico. Chi non gradisce il pesce
può assumere un corretto apporto
diOmega3 ricorrendoogni giornoa
30 g di noci o 1 cucchiaio da mine-
stra di olio di semi di lino o 2 cuc-
chiai di semi di lino macinati».

Perché tritare i semi di lino?
«Vanno consumati tritati, l’ideale

èamanoalmomento,perpermette-
re all’organismo di estrarre le mole-
cole benefiche dalla struttura fibro-
sa del seme. Diversamente i semi
passano indenni dal tubo digerente
e vengono in gran parte espulsi at-
traverso le feci. Sono sensibili al ca-
lore, per questo motivo bisogna
conservarli in frigo per una notte in
modo da ridurre il rischio di scal-
darli se si tritano con un elettrodo-
mestico. Da macinati tenerli in fri-
gorifero. A causa delle loro fibre, i
semi di lino possono ridurre l’assor-

L o yogurt sembra un’invenzione moderna dell’industria
alimentare, a vedere i vasetti di ogni tipo al supermercato,

ma ha una storia antichissima ed è sempre più apprezzato negli
studi scientifici. Ecco quattro caratteristiche che lo rendono
salutare, a patto che sia bianco e senza zuccheri, coloranti o altri
additivi.
 RICCO DI POSTBIOTICI Lo yogurt contiene batteri che
fermentano il lattosio e lo trasformano in acido lattico. La
maggioranza dei microrganismi non riesce a superare gli acidi
digestivi dello stomaco e arriva inattiva al microbiota
intestinale, ma il vantaggio del consumo resta: dentro il vasetto
quei lattobacilli hanno prodotto come esito dei processi di
fermentazione sostanze chimiche, definite postbiotici
o metaboliti, utili all’organismo umano. Si tratta di peptidi,
poliammine e acidi grassi a catena corta che, giunti nel nostro
intestino, svolgono una potenziale azione antinfiammatoria.
 DIGERIBILE I batteri, operando una sorta di pre-digestione
del lattosio, rendono lo yogurt più digeribile del latte e
l’informazione è utile specie in caso di carenza della lattasi,
l’enzima che scinde lo zucchero, condizione comune amolti
adulti. Chi però ha un problema grave di intolleranza, dovrà
optare per il prodotto delattosato.
 ANTINFIAMMATORIO In uno studio su Cell è emersa una
riduzione marcata di 19 composti infiammatori nei volontari
che avevano seguito per dieci settimane una dieta con
abbondanza di alimenti fermentati (come yogurt e kefir). E
ormai è un dato condiviso che i livelli elevati di infiammazione
cronica dell’organismo sono correlati a un rischio maggiore di
patologie che vanno dal cancro all’Alzheimer.
 NUTRIENTE Le proteine danno agli yogurt un effetto saziante.
Nel bouquet nutrizionale si aggiungono altre sostanze di pregio
come la vitamina B2, utile per le difese, e il calcio, tanto che un
vasetto copre circa il 15% del fabbisogno giornaliero.
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La revisione è di Lucilla Titta, coordinatrice del programma
Smartfood allo Ieo-Istituto europeo di oncologia

LO YOGURT E I BATTERI,
AMICI DELL’INTESTINO

di Eliana Liotta
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