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LA SCHEDA: la lattuga

Che cosa è
Appartenente alla famiglia delle Asteraceae, la lattuga è tra le verdure più consumate al mondo. La 
Cina è il primo Paese per quantità di produzione, anche se negli Stati Uniti e in Europa Occidentale vie-
ne coltivato il 22 e il 13 % rispettivamente del totale mondiale. Comprende diverse varietà tra le quali le 
più popolari sono la capitata (es. Iceberg), la longifolia (es. Romana) e la crispa (es. Lollo), che differisco-
no per la forma del cespo (rotondo o allungato) e per il colore (verde o tendente al rossiccio) e la forma 
(lisca o arricciata) delle foglie. Generalmente, dopo un lavaggio accurato, viene consumata cruda, ma 
può essere mangiata anche cotta. In questo caso va preferita una cottura al vapore o una lessatura 
rapida, in modo da preservare i nutrienti termolabili. Spesso la lattuga viene erroneamente definita 
insalata, termine con il quale in realtà si indica la pietanza di cui costituisce l’ingrediente principale.

Che cosa contiene
Dal punto di vista nutri-
zionale, le foglie di lat-
tuga forniscono acqua, 
fibra, minerali, soprattut-
to potassio, e vitamine 
idrosolubili tra cui folati 
(soprattutto la romana) e 
vitamina C. Da segnalare 
il contenuto di composti 
bioattivi ad azione antios-
sidante, variabile in base 
alle cultivar: le varietà a 
foglia verde (es.  Iceberg), 
apportano acidi fenoli-
ci principalmente, come 
l’acido caffeico e l’acido 
clorogenico, quelle a fo-
glia rossa (es. Lollo rossa), 
contengono una maggio-
re quanità di flavonoidi, 
soprattutto campferolo, 
quercetina e antocianine, 
responsabili della colora-
zione delle foglie. 

Che cosa bisogna sapere
Ricerche sui componenti minori della lattuga ne hanno dimostrato effetti nel controllo della coleste-
rolemia, nel miglioramento della sensibilità delle cellule all’insulina e nella modulazione dell’infiam-
mazione sistemica. Il metodo di preparazione può influenzare molto sia il contenuto che la biodispo-
nibilità di alcuni nutrienti della lattuga. Ad esempio, una lessatura prolungata riduce drasticamente le 
vitamine idrosolubili, mentre il limone, usato come condimento, aumenta la biodisponibilità del ferro 
nelle foglie, migliorandone l’assorbimento intestinale. Inoltre, l’olio d’oliva favorisce l’assorbimento dei 
carotenoidi. Una curiosità: nel 2014, la lattuga è stato il primo ortaggio ad essere coltivato e consuma-
to nello spazio, grazie all’uso di una camera di crescita vegetale sulla Stazione Spaziale Internazionale. 

Contenuto medio di energia e nutrienti in 100 g di prodotto edibile
Lattuga 

a foglia rossa
Lattuga 

a foglia verde
Iceberg

Energia kcal 13 15 14

Acqua (g) 95,6 94,9 95,6

Proteine (g) 1,3 1,3 0,9

Lipidi (g) 0,2 0,1 0,1

Carboidrati (g) 2,2 2,8 2,9

Fibra (g) 0,9 1,3 1,2

Sodio (mg) 25 28 10

Potassio (mg) 187 194 141

Ferro (mg) 1,2 0,86 0,41

Calcio (mg) 33 36 18

Fosforo (mg) 28 29 20

Tiamina (mg) 0,06 0,07 0,04

Riboflavina (mg) 0,07 0,08 0,03

Vitamina C (mg) 3,7 9,2 2,8

Niacina (mg) 0,32 0,37 0,12

Folati (µg) 36 38 29

β-carotene eq. (µg) 4.495 4.443 299

Fonte: Modif. da USDA – National Nutrient Database.


