La Scheda

Gli oli vegetali
fatti

Gli oli vegetali corrispondono alla matrice lipidica, ottenuta per estrazione o pressione, da semi (es. girasole, sesamo,
colza), legumi (es. arachide, soia), frutti con guscio (es. noce, mandorla), dal germe delle cariossidi di alcuni cereali
(es. mais, grano, riso) e dalla polpa di alcuni frutti (es. oliva, palma).

Sono composti essenzialmente da trigliceridi, nei quali predominano gli acidi grassi monoinsaturi (omega-9) e po-
linsaturi (omega-6 e omega-3), con I'eccezione degli oli di cocco, di palma e palmisto (prevalentemente saturi).

A temperatura ambiente si trovano allo stato liquido (tranne quelli di palma, palmisto e cocco, semi-solidi).
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Effetti per la salute

Il consumo di oli vegetali pit ricchi di acidi grassi insaturi si associa a effetti positivi sulla salute di cuore e vasi,
come la riduzione dei livelli di colesterolo totale ed LDL (fattore di rischio cardiovascolare), specie se impiegati in
sostituzione dei grassi saturi o degli insaturi a conformazione trans.

Allacido linoleico, contenuto nell’olio di mais, girasole e soia, & riconosciuto da EFSA un ruolo nel controllo della
colesterolemia, mentre ai polifenoli dell’olio d’oliva vergine ed extravergine (idrossitirosolo e derivati) si attribuisce la
protezione dei lipidi circolanti (colesterolo LDL) dallo stress ossidativo.

14 ALIMENTAZIONE PREVENZIONE & BENESSERE



