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OLIO SATURI MONOINSATURI POLINSATURI PUNTO DI FUMO
ORIGINE ANIMALE ORIGINE VEGETALE ORIGINE VEGETALE
CATTIVI BUONI BUONI
STABILI AL CALORE MENO STABILI AL CALORE

GIRASOLE ALTO OLEICO 8,3 85,6 6.1 230°C
OLIO EXTRAVERGINE 13,8 68,5 9,3 210°C
ARACHIDE 19,41 52,57 27,90 180°C
OLIO DI MAIS 14,5 33 52,5 160°C
FRIOL 9 42 41 230°C
SOIA 14,77 23,98 62,13 130°C
AVOCADO 271°C
GIRASOLE 11,91 35,35 53,20 130°C
cocco 91,94 6,62 1,69 230°C
PALMA 47 62 39,35 12,72 240°C
BURRO 51,3 21 3 120°C
BURRO CHIARIFICATO 180°C
STRUTTO 36,53 45,96 12,77 260°C
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Grassi idrogenati \ /H

1 Sono ottenuti mediante
idrogenazione catalitica

legame doppio “cis”
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Grasso idrogenato
[0 Con l'idrogenazione si formano |
acidi “trans” che aumentano le LDL H

legame doppio “trans”

[0 Sono molto stabili ai processi ossidativi, percio vengono

impiegati in molti prodotti industriali
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GRASSI ANIMALI

Sono solidi a temperatura ambiente
e ricci di acidi grassi saturi

ambiente e predominano gli
grassi insaturi
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FONTI
ALIMENTARI
DI GRASSI MONOINSATURI
E POLINSATURI

Per una buona salute

cardiovascolare: Formagg)
Soprattutto formaggi
o
contenuto di gr.
aumenta il consumo di

grassi mono e polinsaturi

Saluml e Insaccati
Salami, prosciutti, salsicce,

limita il consumo di
grassi saturi

FONTI ALIMENTARI
\ D! GRASSI SATURI

Eismart Food Istituto Europco d}"bncoﬁgh Fonte:

Amacdican — Amaedican
PR 23 v e R
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