LA SCHEDA: Acidi grassi Omega-6

Gli acidi grassi della serie Omega-6 (0 n-6) sono i piu abbondanti grassi polinsaturi presenti negli alimenti. |l
principale & I'acido linoleico (LA): & essenziale, perché I'organismo non € in grado di sintetizzarlo, come I'acido
alfa-linolenico della serie Omega-3 (o n-3) e deve quindi essere assunto con gli alimenti. Lorganismo puo inve-
ce convertire I'acido linoleico in acido arachidonico (AA), a piu lunga catena e piu alto grado di insaturazione,
dal quale originano molecole a elevata attivita biologica (eicosanoidi). Va ricordato che, mentre le prime fonti
di acido linoleico sono di origine vegetale (oli vegetali, frutta oleaginosa a guscio, cereali), I'acido arachidonico
e reperibile esclusivamente negli alimenti di origine animale, principalmente carni rosse o bianche e uova.
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Che cosa c'é da sapere
Numerosi studi hanno dimostrato 'esistenza di un'associazione favorevole tra acidi grassi polinsaturi Omega-6 (spe-
cie I'acido linoleico) e protezione cardiovascolare, anche indipendentemente dall'impatto sulla colesterolemia.
Piu precisamente, a concentrazioni piu elevate di questi acidi grassi nel sangue (che ne riflettono necessariamente
I'apporto con gli alimenti) corrisponde un minor rischio di sviluppare sindrome metabolica, diabete ed eventi cardio-
vascolari, fatali e non fatali.
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