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FOCUS 3
VALORI E PROPRIETÀ NUTRIZIONALI DELLE CONSERVE ITTICHE 

CON IL COMMENTO DEL PROF. PIETRO MIGLIACCIO

Composizione nutrizionale e valore energetico dei principali prodotti ittici conservati

(per 100 g di alimento)

	Alimento
	Energia

kcal
	Proteine

g
	Lipidi

g
	Glucidi

g

	Tonno in salamoia
	103
	25,1
	0,3
	----

	Tonno sott’olio
	192
	25,2
	10,1
	----

	Sardina sott’olio
	191
	22,65
	10,53
	----

	Acciuga sott’olio
	206
	25,9
	11,3
	0,2

	Sgombro in salamoia
	177
	19,3
	11,1
	----

	Sgombro all’olio d’oliva
	195
	25,7
	10,2
	0,2

	Salmone in salamoia
	192
	21,1
	11,5
	1

	Salmone all’olio d’oliva
	310
	14
	28
	----


        (Fonte: Tabella di composizione degli alimenti del Crea)
1. TONNO 

Proteine nobili, acidi grassi omega 3, ferro, iodio, potassio e numerose vitamine come la tiamina, la riboflavina, la niacina e la vitamina A e D: portare in tavola il tonno in scatola equivale ad assumere un mix di nutrienti che contribuisce al corretto funzionamento del nostro organismo, in un contesto ipocalorico che consente il mantenimento del peso ottimale. “Fornisce un modesto apporto di grassi che varia da 0,3 grammi per 100 del tonno in salamoia a 10 grammi per 100 di quello conservato sott’olio. Tra l’altro, questi lipidi sono rappresentati da acidi grassi polinsaturi della serie omega 3 che hanno effetti benefici sull’apparato cardiovascolare. Tale sua composizione lo rende inoltre facilmente digeribile e utilizzabile. L’apporto energetico del tonno è di circa 100 calorie per 100 grammi di alimento, quando si consuma tonno in salamoia, ed aumenta sino a 192 calorie per 100 grammi nel caso del tonno sott’olio sgocciolato”. È il cibo preferito dagli sportivi per il suo alto apporto di proteine nobili e i pochi grassi. Ed è un alimento utile anche quando si tratta di togliere quel paio di chili fastidiosi, senza sacrificare gusto e creatività in cucina. 

2. SGOMBRO

Fonte nutrizionale di proteine ad alto valore biologico, Omega 3, calcio, ferro e vitamina D, nella sua versione in scatola, lo sgombro conserva intatte tutte le proprietà nutritive del pesce fresco, con tutti i benefici che ne conseguono per il cuore e il colesterolo alto. Si va dal prodotto al naturale a quello sott’olio extravergine d’oliva, che aumenta ulteriormente l’effetto protettivo nei confronti del cuore e delle arterie. L’apporto calorico dello sgombro proviene soprattutto dai lipidi, seguiti dai protidi e da tracce di glucidi. Le proteine sono ricche di amminoacidi essenziali e si avvalgono di un maggior potere saziante prestandosi particolarmente alle diete ipocaloriche dimagranti. 100 grammi di sgombro al naturale apportano 177 kcal, mentre nella versione sott’olio le calorie diventano 200, per via appunto dell’olio di conservazione. “Lo sgombro è un alimento importante ed estremamente valido per la salute dell’uomo. L’apporto di proteine, di alto valore biologico, è di 19,3 per ogni 100 g. Non sono presenti carboidrati, e i grassi ammontano a 11,1 g, ma si tratta di grassi buoni, composti da omega 3, protettivi nei confronti del cuore e dei vasi sanguigni. Inoltre, contribuiscono a ridurre il colesterolo totale, aumentando il colesterolo buono HDL e riducendo l’LDL, colesterolo cattivo. Lo sgombro si presta a tutti i regimi alimentari, compresi quelli per la cura delle patologie metaboliche. La porzione media di sgombro è di circa 150 g (255 kcal)”.

3. SARDINE 

Ricche di acidi grassi Omega 3, proteine, vitamine, sali minerali e oligoelementi, le sardine sono a tutti gli effetti un Superfood. In un pesce così piccolo troviamo tante proprietà. Nella versione in scatola, è un ottimo sostituto del pesce fresco, perché oltre ad essere comoda, di pronto utilizzo ed accessibile, ha una modalità di conservazione che mantiene intatte le caratteristiche nutrizionali. “Sono un’ottima fonte di proteine, vitamine B12, B3 (Niacina) e B2 (Riboflavina), A e D e diversi oligoelementi tra cui fosforo, sodio, calcio, ferro, magnesio e selenio. A fronte di pochi carboidrati, (1,5 g per g 100) le sardine sono ricche di grassi buoni, prevalentemente insaturi, appartenenti alla serie degli omega-3, EPA e DHA. La sardina in conserva sott’olio extravergine d’oliva, aumenta ulteriormente l’effetto protettivo nei confronti del cuore e delle arterie. E sempre più dati mostrano che un adeguato apporto di Omega 3 aiuta la prevenzione di malattie neurodegenerative. La quantità giornaliera di sardine da assumere è in relazione alla costituzione della persona e del suo dispendio energetico. Possiamo prospettare un quantitativo di circa 100 g come le scatole reperibili in commercio”. 

4. ALICI/ACCIUGHE

Come la totalità del pesce azzurro, le acciughe sono ricche di acidi grassi della classe Omega 3 che, riducendo il livello del colesterolo “cattivo” nel sangue, hanno effetti benefici sul sistema cardiovascolare. Sono inoltre ricche di vitamine B12 e di vitamine B3, importanti per il metabolismo energetico. E la conservazione sotto sale e sott’olio, mantenendo tutte le proprietà nutrizionali, le rende anche pratiche, accessibili e versatili in cucina. L’acciuga, sotto sale o sott’olio, è una semi conserva, non trattata termicamente. Questo la differenzia dalle conserve. “La versione in scatola ha numerosi vantaggi, perché non compromette le caratteristiche nutrizionali del prodotto. Le acciughe rappresentano una risorsa importante per l’organismo, in quanto fonte di omega-3 a catena lunga EPA e DHA, grassi essenziali che l’organismo umano deve assumere con la dieta. Inoltre, sono una miniera di altri nutrienti come proteine nobili, vitamina D, vitamine del gruppo B, in particolare B6 e B12, riboflavina e folati, oltre a minerali come lo iodio, il selenio e il fluoro. Le acciughe sott’olio hanno un contenuto maggiore di omega 3, ben 11 grammi per cento, perché oltre agli acidi grassi presenti nel pesce vanno aggiunti quello dell’olio.” 
4. SALMONE

Pur non rientrando nella categoria del pesce azzurro, il salmone è un prodotto ittico molto importante per le sue qualità nutrizionali, “paragonabili a quelle del pesce azzurro: la quota proteica è sovrapponibile a quella dello sgombro, delle sardine e delle acciughe così come l’apporto lipidico e quello energetico. Proteine di alto valore biologico, un apporto soddisfacente di Omega-3 e di iodio e vitamine (A, D, B12): sono questi gli elementi benefici del salmone, che fa anche bene anche alla dieta perché ha una quantità di calorie non eccessiva. Nella versione in scatola, le calorie riferite a 100 grammi di prodotto in salamoia, sono 192 con meno del 12% di lipidi, mentre nella versione sott’olio le calorie salgono a 310 per 100 g". 

