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Tonno è il nome comune che identifica varie specie di pesci pelagici della famiglia 
degli scombridi, presenti negli oceani Atlantico, Indiano e Pacifico e nel Mar Mediter-
raneo: il tonnetto striato (utilizzato nella produzione di conserve), il tonno pinna gialla 
(apprezzato sia fresco che in scatola soprattutto per tranci di qualità superiore), il 
tonno bigeye e l'alalunga, costituiscono oltre l'80% del pescato mondiale dal 1950. Il 
tonno rosso è il più pregiato. L’Italia è al secondo posto dopo la Spagna per produzio-
ne di tonno in scatola nell’UE. 

Cosa contiene
Con un tenore lipidico relativamente con-
tenuto (perlopiù acidi grassi polinsaturi, 
anche della serie omega-3) e una quota 
significativa di proteine ad alto valore bio-
logico, iI tonno viene considerato un pesce 
semi-grasso. Il tonno fresco è una fonte di 
potassio, fosforo, selenio e iodio, di vitami-
ne liposolubili, A e D, e di vitamine del grup-
po B. La cottura determina la riduzione del 
contenuto di alcuni micronutrienti nel ton-
no in conserva che, se prodotto sott’olio, 
apporta più calorie e vitamina E, ma meno 
iodio, tiamina, acido pantotenico e vitami-
na A. Nel tonno in scatola è opportuno fare 
attenzione alla quantità di sale presente, 
spesso non trascurabile. 

Cosa c’è da sapere 
La porzione standard di riferimento (LARN 
2024) è di 150 g per il tonno fresco (come 
per altri pesci); è invece di 50 g per il tonno in 
scatola (peso sgocciolato). Il pesce dovreb-
be essere consumato almeno 2-3 volte a 
settimana nel contesto di un’alimentazione 
varia ed equilibrata. Negli studi che hanno 
valutato la relazione tra consumo di pesce e salute, il pesce in scatola, in larga parte 
rappresentato dal tonno, è stato considerato come il pesce fresco cotto al vapore o ai 
ferri ed è risultato correlato in modo favorevole con la riduzione del rischio di eventi car-
diovascolari o di declino cognitivo, (a differenza del pesce fritto).  Il consumo di pesce 
è raccomandato in gravidanza: le linee guida suggeriscono un consumo settimanale 
di non più di due scatolette medie o di una porzione di tonno fresco (o di altri i pesci 
di taglia grande) per il rischio potenziale di presenza di metil-mercurio. Nel complesso 
queste osservazioni evidenziano il ruolo del pesce in scatola (compreso il tonno) nel 
contribuire al consumo complessivo di pesce e quindi ai suoi benefici per la salute.

LA SCHEDA
Il tonno

Composizione nutrizionale per 100 g di prodotto

Tonno, 
fresco

Tonno, 
sott’olio, 

sgocciolato

Tonno, in 
salamoia, 

sgocciolato
Energia (kcal) 159 192 103
Proteine (g) 21,5 25,2 25,1
Lipidi (g) 8,1 10,1 0,3

  Acidi grassi polinsaturi (g) 3,2 3,9 0,05

Potassio (mg) 520 301 230
Fosforo (mg) 264 205 170
Selenio (µg) 112 90 78
Iodio (µg) 39 14 13
Tiamina (mg) 0,2 0,04 0,06
Niacina (mg) 8,5 10,4 10
Vitamina B6 (mg) 0,5 0,5 0,5
Vitamina B12 (µg) 5 5 4
Acido Pantotenico (mg) 0,9 0,3 0,3
Vitamina A – Re eq. (µg) 450 14 65
Vitamina D (µg) 16,3 3,4 2
Vitamina E (mg) 0,6 2,2 0,3
Fonte: Banca dati di composizione degli alimenti - https://bda.ieo.it/


