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	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 l’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). 

	Gli oli vegetali possono contenere anche vitamine lipo-
solubili, quali la E e la K, polifenoli antiossidanti (so-
prattutto l’olio di oliva extravergine), steroli vegetali. 

	Il contenuto di steroli, e soprattutto di polifenoli, è più o 
meno drasticamente ridotto dalla raffinazione degli oli.

	A differenza dell’uso a freddo (condimento, prepara-
zione di salse), l’utilizzo degli oli a caldo (per sughi, 
salse calde, rosolatura, specie frittura) può richiede-
re attenzione. Poiché i grassi più insaturi sono meno 
stabili al calore, per friggere sono indicati, oltre agli 
oli più saturi, quelli ricchi di monoinsaturi, come l’o-
lio d’oliva e gli oli di colza, girasole e cartamo ad alto 
tenore di acido oleico. In generale però, è sufficiente 
evitare di raggiungere il “punto di fumo” (al quale la 
degradazione dei grassi è segnalata dalla produzione 
di un fumo azzurrognolo), che comporta la formazione 
di sostanze potenzialmente nocive. 

	Si raccomanda comunque una frittura leggera, a tem-
peratura controllata, utilizzando l’olio una sola volta. A 
queste condizioni quasi tutti gli oli sembrano mante-
nere pressoché inalterato il tenore di grassi polinsaturi, senza dare origine a composti olfattivamente poco gradevoli 
o potenzialmente tossici.

Gli oli vegetali
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Effetti per la salute
	Il consumo di oli vegetali più 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. 

	All’acido linoleico, contenuto nell’olio di mais, girasole e soia, è 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.
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