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IL TUORLO cosa contiene?

IL TUORLO RAPPRESENTA CIRCA 1/3
DEL PESO DELL’UOVO (CIRCA 16G).

~ APPORTA POCHE PROTEINE E CIRCA
"~ 6G DI GRASSI DEI QUALI CIRCA 3G
SONO RAPPRESENTATI DALL’ACIDO
OLEICO (PROPRIO QUELLO DELL’OLIO
D’ OLIVA)

CONTIENE IMPORTANTI QUANTITA DI
COLINA, UN NUTRIENTE MOLTO
IMPORTANTE PER LA FUNZIONALITA
EPATICA, UTILE ANCHE PER
PRESERVARE L’INTEGRITA, E DI
CONSEGUENZA, LA FUNZIONALITA
DELLE MEMBRANE CELLULARI.
PRESENTA ANCHE SIGNIFICATIVE
QUANTITA DI VITAMINA B1,
VITAMINA A , FOSFORO
(210MG/100G) E FERRO
(1.5MG/100MG) .




Aumentano 11 colesterolo?

UN UOVO INTERO CONTIENE CIRCA 200
MG DI COLESTEROLO, ED E
SUFFICIENTE MANGIARE UN SOLO UOVO
PER COPRIRE BUONA PARTE DELLA
RAZIONE GIORNALIERA CONSIGLIATA.
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Gli ultimi studi

LA LETTERATURA SCIENTIFICA SUL
TEMA E MOLTO VASTA, E FORNISCE
DATI CONTRASTANTI.

STUDI CLINICI MOSTRANO CHE NEI
SOGGETTI SANI UN CONSUMO FINO
A SEI UOVA AL GIORNO NON
COMPORTA UN AUMENTO
APPREZZABILE DEL RISCHIO
CARDIOVASCOLARE.

TUTTAVIA, RIMANERE SU UN
CONSUMO MEDIO INFERIORE E
CONSIGLIABILE: 4-6 UOVA A
SETTIMANA E UN BUON
COMPROMESSO



Attenzione al1 diabetici!

UNA SOTTO-POPOLAZIONE CHE
DOVREBBE PRESTARE ATTENZIONE
A LIMITARE IL CONSUMO E
| QUELLA DEI PAZIENTI
DIABETICI .

ALCUNI STUDI HANNO
EVIDENZIATO, INFATTI, UNA
ASSOCIAZIONE TRA UN ELEVATO
CONSUMO DI UOVA E UN
AUMENTATO RISCHIO D’ INFARTO.

QUINDI IN QUESTA
POPOLAZIONE UN CONSUMO DI 1-
2 UOVA SETTIMANALE
RAPPRESENTA UN BUON
COMPROMESSO.
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