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La Scheda

Che cosa sono 
�� Regolarmente presenti sulle tavole italiane e molto gradite in estate, le uova di gallina si prestano per la preparazione

di piatti veloci (insalate con uova sode, frittate e omelettes), salse (maionese, anche light senz’olio, in cui le calorie 
per ogni cucchiaio quasi si dimezzano, da circa 70 a circa 40), gelati di creme. Le uova rappresentano una risorsa 
alimentare di primo piano, perché forniscono elementi nutritivi di alto valore biologico, a costi decisamente contenuti. 

Che cosa contengono
�� Un uovo di gallina pesa mediamente 61

grammi: 8 g il guscio, 37 g l’albume e 16 
g il tuorlo. 

�� L’uovo è un’ottima fonte di proteine ad
alta biodisponibilità, che forniscono 
tutti gli amminoacidi essenziali. Il suo 
valore nutrizionale è completato dalla 
presenza di più minerali, di vitamine 
liposolubili e idrosolubili (solo parzial-
mente ridotte dalla cottura) e infine da 
una buona percentuale di grassi insatu-
ri, prevalentemente acido oleico, segui-
to da linoleico, arachidonico, linolenico; 
da rilevare anche la presenza di lecitine 
(tra cui la colina) e fosfolipidi. Il conte-
nuto in colesterolo (attualmente ridotto 
a circa 200 mg per unità) ha limitato il 
consumo di uova per decenni; ma ormai 
è ben noto che il colesterolo assunto 
con gli alimenti influisce in quota mini-
ma (10%) sulla colesterolemia totale. 

�� Inoltre, alcuni studi recenti puntualizza-
no come il consumo moderato di uova 
(3 alla settimana) abbia effetti positivi 
sul profilo lipidemico, aumentando la 
capacità delle HDL di “spazzare via” il 
colesterolo LDL e, nello stesso tempo, 
riducendo l’impatto del colesterolo LDL 
sulle arterie. Infine, le uova hanno una 
buona funzione epatoprotettrice, grazie 
al contenuto di colina (circa 120 mg).  

 Contenuto medio dei principali nutrienti 
in 100 g di tuorlo più albume (ca 2 uova medie)

NUTRIENTE CONTENUTO MEDIO

Energia kcal
Proteine g

Lipidi g

128
12,4
8,7

Fosforo mg
Zolfo mg
Cloro mg
Sodio mg

Potassio mg
Calcio mg

Magnesio mg
Ferro mg
Iodio mcg

Selenio mcg

210
180
160
137
133
48
13
1,5
53
5,8

Acido pantotenico mg
Vitamina B2 mg
Vitamina B6 mg

Niacina mg
Folati totali mcg

Biotina mcg
Vitamina B12 mcg

1,77
0,30
0,12
0,10
50
20
2,5

Vitamina E mg
Retinolo eq (RE) mcg
Beta-carotene eq mcg

Vitamina D mcg

1,11
225
84

1,75
Fonte: Modif. da BDA - Istituto Europeo Oncologia

Che cosa bisogna sapere
�� Le uova sono buoni epatoprotettori, ma non per chi soffre di calcoli biliari: la digestione dei lipidi mobilizza infatti gli

acidi biliari e, in presenza di calcoli, la contrazione della cistifellea può provocare una colica. Le proteine dell’albume 
sono più digeribili se cotte, quelle del tuorlo a crudo; la migliore preparazione lascia il tuorlo il più possibile intatto. 
Contro il rischio Salmonella: acquistare uova di provenienza certificata, con controlli qualità alla fonte e indicazione 
della data di scadenza; non consumare uova con guscio incrinato, anche se di provenienza certificata; conservarle 
in frigorifero e consumarle nella settimana successiva all’acquisto. In caso di acquisti in fattoria, accertarsi che il 
guscio sia ben pulito ed eventualmente lavarlo e asciugarlo prima di riporre in frigorifero.
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