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Gli acidi grassi della serie Omega-6 (o n-6) sono i più abbondanti grassi polinsaturi presenti negli alimenti. Il 
principale è l’acido linoleico (LA): è essenziale, perché l’organismo non è in grado di sintetizzarlo, come l’acido 
alfa-linolenico della serie Omega-3 (o n-3) e deve quindi essere assunto con gli alimenti. L’organismo può inve-
ce convertire l’acido linoleico in acido arachidonico (AA), a più lunga catena e più alto grado di insaturazione, 
dal quale originano molecole a elevata attività biologica (eicosanoidi). Va ricordato che, mentre le prime fonti 
di acido linoleico sono di origine vegetale (oli vegetali, frutta oleaginosa a guscio, cereali), l’acido arachidonico 
è reperibile esclusivamente negli alimenti di origine animale, principalmente carni rosse o bianche e uova.

LA SCHEDA: Acidi grassi Omega-6

Funzioni e apporti raccomandati
In Italia i LARN (Livelli di Assunzione di 
Riferimento per i Nutrienti e l’energia, 
SINU 2014) indicano un apporto di rife-
rimento per gli Omega-6 compreso tra 
il 4 e l’8% dell’energia totale, vale a dire 
9-18 g al giorno, in una dieta da 2000 
calorie.
Esempi: un cucchiaio di olio di mais, o 
di girasole, o di soia (circa 10 g) fornisco-
no 5 grammi di acido linoleico; un’altra 
fonte interessante è la frutta oleaginosa 
(vedi Tabella).
Per l’acido linoleico, EFSA ha autorizzato 
un claim nutrizionale e di salute. Nello 
specifico, il claim recita che: “l’acido li-
noleico aiuta a mantenere normali livelli 
di colesterolo nel sangue”. L’indicazione 
può essere impiegata solo per alimen-
ti che apportino almeno 1,5 g di acido 
linoleico per 100 g e per 100 calorie. Al 
consumatore va specificato che l’effetto 
si ottiene con un apporto giornaliero di 
10 g di acido linoleico.
Gli acidi grassi Omega-6, come gli Ome-
ga-3, sono componenti fondamentali 
delle membrane cellulari. L’ AA svolge 
un ruolo importante nel corretto svilup-
po embrionale e nell’accrescimento del 
bambino, oltre a proteggere l’integrità 
della cute e sostenendo i processi di ci-
catrizzazione in caso di lesioni.

Che cosa c’è da sapere
Numerosi studi hanno dimostrato l’esistenza di un’associazione favorevole tra acidi grassi polinsaturi Omega-6 (spe-
cie l’acido linoleico) e protezione cardiovascolare, anche indipendentemente dall’impatto sulla colesterolemia. 
Più precisamente, a concentrazioni più elevate di questi acidi grassi nel sangue (che ne riflettono necessariamente 
l’apporto con gli alimenti) corrisponde un minor rischio di sviluppare sindrome metabolica, diabete ed eventi cardio-
vascolari, fatali e non fatali.

Contenuto di Omega-6 (g/100 g) in alcuni alimenti  
di origine animale e vegetale

Alimento LA AA

Noci secche
Pistacchi tostati
Arachidi (tostate)
Mandorle dolci secche
Anacardi
Nocciole secche

34,02
16,32
14,56
10,54
8,16
5,09

-
-
-
-
-
-

Farina di soia (intera)
Germe di grano
Semi di lino
Farina di avena
Crusca di grano
Muesli

10,68
5,45
4,10
2,71
2,68
2,26

-
-
-
-
-
-

Olio di germe di grano
Olio di soia
Olio di girasole
Olio di mais
Olio di arachide
Olio di colza zero erucico
Olio d’oliva extravergine

55,10
51,36
49,89
49,83
27,87
19,01
7,52

-
-
-
-
-
-
-

Pollo (sovracoscio senza pelle, cotto al forno)
Uovo di gallina (tuorlo)
Würstel saltato in padella
Spigola d’allevamento
Prosciutto cotto
Tacchino (sovracoscio senza pelle, cotto al forno)
Prosciutto crudo San Daniele

1,12
3,83
4,12
0,37
1,89
1,27
0,21

0,62
0,68
0,68
0,37
0,35
0,34
0,20

Fonte: Modif. da BDA-IEO.


