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Judith Jenny-Burri, Max Haldimann

Il presente documento presenta i dati analitici degli elementi
calcio (Ca), potassio (K). magnesio (Mg), ferro (Fe), iodio (1), se-
lenio (Se) e zinco (Zn) nell’'uovo intero, nel tuorlo e nell’albume.
Si‘illustra inoltre il consumo di uova in Svizzera sulla base dei
dati del sondaggio nazionale sull’alimentazione menuCH e i
calcoli dell’Ufficio federale dell’agricoltura (UFAG). Infine, la
combinazione di dati di laboratorio e di consumo permette di
stimare |'apporto giornaliero degli elementi sopra menzionati.
|'attenzione si concentra in particolare sull’apporto di iodio e
selenio.

Le analisi mostrano che un singolo uovo sodo copre in
media circa il 9% della dose giornaliera raccomandata di iodio
e circa il 20 % della dose giornaliera raccomandata di selenio,
rendendolo quindi una fonte rilevante in particolare per
quest’'ultimo.

Calcio, consumo di uova, ferro, iodio, magnesio, oligoelementi,
potassio, sali minerali, selenio, Svizzera, uova, zinco
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Ogni anno, il secondo venerdi di ottobre e la giornata mondiale delle uova 1.
Porre le uova sotto i riflettori ha senso non solo dal punto di vista dei produt-
tori, ma soprattutto perché la loro composizione le rende un alimento
prezioso per la nostra dieta in quanto ricche di aminoacidi essenziali e mine-
rali, di oligoelementi e vitamine 2.5. La maggiore o minore presenza di queste
ultime puo essere influenzata dalla composizione del mangime utilizzato
nella produzione delle uova 5-7.

Le uova di volatili fanno parte della dieta umana da tempo immemora-
bile 8, ma le uova di gallina rappresentano oggi la quota di consumo di gran
lunga maggiore. | dati e calcoli sequenti si riferiscono pertanto esclusivamente
a quest’ultime.

Per la prima volta nel 2019, le galline ovaiole svizzere hanno depos-
to pit di un miliardo di uova, alla luce di un consumo nazionale annuo di
1,6 miliardi di uova 9.

Le informazioni sulla composizione delle uova sono disponibili nella
Banca dati svizzera dei valori nutritivi 10, una raccolta di dati costantemente
ampliata e aggiornata, in cui elementi provenienti da tabelle e pubblicazioni
internazionali integrano i valori finora mancanti. Nell’ambito dell’aggiorna-
mento continuo con i nuovi dati svizzeri sono stati raccolti e analizzati anche
campioni di uova. Qui di seguito sono presentati i contenuti rilevati di calcio
(Ca), potassio (K), magnesio (Mg), ferro (Fe), iodio (1), selenio (Se) e zinco (Zn)
nell’'uovo intero, nel tuorlo e nell’aloume. Si illustra inoltre il consumo di uova
in Svizzera sulla base dei dati del sondaggio nazionale sull’alimentazione
menuCH 11 e i dati dell’Ufficio federale dell’agricoltura (UFAG), settore Analisi
di mercato. La combinazione delle concentrazioni rilevate con i dati di con-
sumo permette infine di stimare I'apporto di questi elementi. In particolare,
I'attenzione si concentra sull’apporto di iodio e selenio.

Le uova sono state acquistate da sei grandi distributori, un negozio di ali-
menti biologici, un mercato e una mensa tra agosto 2019 e gennaio 2020.
| cartoni delle uova contenevano da 4 a un massimo di 15 uova crude. Le
uova sode sono state acquistate in unita di 4 o 6. Oltre al Paese di produzione
(CH o importazione), sono stati considerate anche tre diverse forme di
allevamento: bio, allevamento all’aperto e allevamento al suolo. La differenza
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tra I'allevamento all’aperto e quello al suolo & principalmente nella deten-
zione degli animali; nel primo caso, le galline devono avere accesso quoti-
diano a un pascolo, mentre nell’allevamento al suolo sono tenute esclusiva-
mente nel pollaio o nel giardino d’inverno.

Per le rilevazioni delle uova crude (senza guscio), sono state mescolate
e liofilizzate tre uova intere da ogni campione di uova (2 x cartone da 4, da 6
o confezione grande). Altre tre uova da ciascuno degli stessi cartoni sono
state separate in albume e tuorlo, mescolate separatamente e liofilizzate.
3 uova sode per cartone sono state sbucciate e liofilizzate singolarmente.

| campioni liofilizzati sono stati dissolti con acido nitrico a temperatura e pres-
sione elevate e le concentrazioni di Ca, Fe, K, Mg e Zn sono state determinate
mediante spettrometria a emissione ottica con plasma accoppiato induttiva-
mente (ICP-OES). Per I'analisi del selenio, i campioni sono stati preparati nello
stesso modo, ma la concentrazione é stata rilevata invece tramite spettrome-
tria di massa con plasma accoppiato induttivamente (ICP-MS). Con lo stesso
sistema e stato analizzato lo iodio; tuttavia, cid ha richiesto prima una disso-
luzione basica del campione con tetrametilammonio idrossido. Tutte le analisi
sono state eseguite in doppio nel laboratorio dell’Ufficio federale della sicu-
rezza alimentare e di veterinaria. La precisione e |'accuratezza del metodo
sono state convalidate per mezzo di analisi di materiali di riferimento certificati.

L'accordo dei valori rilevati con le distribuzioni teoriche ¢ stato control-
lato per mezzo di un test chi quadrato (test x2). La distribuzione normale si e
dimostrata come quella pit adeguato per quasi tutti gli elementi, con la sola
eccezione dello iodio a causa della distribuzione log-normale. Di conseguenza,
per i confronti sequenti sono stati utilizzati i test t a due campioni e i test U di
Mann-Whitney per lo iodio con p < 0.050 fissato come livello di significativita
in tutti i casi.



Rassegna sulla nutrizione in Svizzera 2021 | Le uova: un alimento prezioso per I'apporto di sali minerali e oligoelementi |

Le concentrazioni degli elementi rilevate per 100 g sono elencate separata-
mente per le uova intere crude (uovo intero), tuorlo e albume, e uova intere
cotte nella tabella 1.

La differenza tra uova crude e sode & piu pronunciata per lo iodio, dove
é stata rilevata una concentrazione media di 39.6 ug/100 g per le uova crude
e di 28.6 ug/100 g per le uova sode (p = 0.002). Gli altri elementi mostrano
differenze minori tra le due categorie: per gli elementi Ca, Fe, K e Zn la diffe-
renza ammonta al massimo al 4% e non e significativa (p > 0.17). Per Se
e Mg, si osserva una concentrazione leggermente superiore nelle uova sode
(p =0.065 per Se e p =0.52 per Mg).

Se il tuorlo e I'albume sono considerati separatamente, le differenze di
concentrazione sono notevoli, come previsto. Mentre nel tuorlo sono state
rilevate concentrazioni piu elevate degli elementi Ca, Fe, I, Mg, Se e Zn, vice-
versa e stato trovato piu K nell’albume che nel tuorlo (tutti i valori p < 0.001).

Si e rinunciato a un confronto dei dati tra le categorie «allevamento al
suolo» e «allevamento all'aperto» perché, secondo gli esperti di mercato del
commercio al dettaglio, circa un terzo delle uova prodotte in Svizzera non puo
essere chiaramente assegnato a una forma di allevamento. Il motivo ¢ il de-
classamento delle uova da allevamento all’'aperto a uova da allevamento al
suolo come misure di stabilizzazione del mercato per adeguare I'offerta alla
domanda, come accade dopo Pasqua. D’altra parte, in caso di necessita le
uova di trasformazione possono essere riclassificate dall'industria al commer-
cio al dettaglio e viceversa 14. Per la valutazione delle concentrazioni degli ele-
menti, queste due categorie sono state quindi combinate in un‘unica cate-
goria «suolo/all’aperto».

Le uova crude della categoria «bio» mostrano una differenza significa-
tiva nell’elemento Se rispetto «suolo/all’aperto»: con 22.7 ug/100 g é stata
riscontrata una concentrazione piu bassa per la categoria «suolo/all’aperto»
rispetto ai 25.7 pg/100 g per la categoria «bio» (p =0.031). Per |'elemento
iodio, pur con una concentrazione piu alta di 41.8 pg/100 g rilevata per la
categoria «suolo/all’aperto» rispetto ai 32.7 ug/100 g per la categoria «bio»,
la differenza non appare pero statisticamente significativa (p = 00303). Per gli
altri elementi, le differenze nei valori medi rilevati tra le due categorie sono
significativamente minime e quindi anche in questo caso non rilevanti.



Rassegna sulla nutrizione in Svizzera 2021 | Le uova: un alimento prezioso per I'apporto di sali minerali e oligoelementi |

concentra-
zioni rilevate per 100 g
divise per elemento

n* 33 22 35 36
Range (min/max) 38.3-70.2 34.1-61.4 109-158 3.66-8.22
Valore medio 48.2 46.3 137 5.11
DS** 6.34 5.62 11.4 0.930
n* 33 22 35 36
Range (min/max) 1.41-2.26 1.48-2.11 4.38-7.24 <0.001-0.047
Valore medio 1.77 1.71 5.47 0.006
DS** 0.217 0.183 0.668 0.010
n* 33 31 35 35
Range (min/max) 21.4-83.0 19.6-71.4 49.4-208 3.75-8.23
Valore medio 39.6 28.6 112 3.88
Mediana*** 34.5 25.3 98.2 3.75
n* 33 22 35 36
Range (min/max) 133-192 118-163 107-135 120-177
Valore medio 149 145 122 155
DS** 10.7 11.4 6.44 11.9
n* 33 22 35 36
Range (min/max) 10.1-15.2 10.3-13.1 10.4-14.0 8.39-13.6
Valore medio 12.0 12.2 12.3 11.3
DS** 1.07 0.700 0.901 1.02
n* 33 31 35 36
Range (min/max) 17.0-30.2 17.3-38.6 36.4-60.4 7.23-16.7
Valore medio 23.5 25.6 47.5 11.6
DS** 3.43 5.25 6.69 2.38
n* 33 22 35 36
Range (min/max) 0.970-1.78 0.845-1.51 3.03-4.13 0.001-0.018
Valore medio 1.22 1.17 3.76 0.003
DS** 0.160 0.163 0.222 0.004

* n: numero di campioni analizzati
** DS: deviazione standard
*** mediana: A causa della distribuzione log-normale la mediana e data
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La valutazione se le uova importate differiscano dalle uova nazionali in
termini di concentrazioni di elementi e stata eseguita all’interno della catego-
ria di qualita «suolo/all’aperto», poiché tutte le uova importate sono state
dichiarate come «allevamento al suolo».

| dati delle uova crude mostrano che anche qui solo lo iodio e il selenio
mostrano differenze di concentrazione riconoscibili; la concentrazione media
di iodio delle uova importate & di 54.6 ug/100 g, rispetto ai 36.9 pg/100 g
delle uova svizzere (p =0.011). Per I'elemento selenio, & stata rilevata una
media di 20.3 pg/100 g nelle uova importate rispetto a 23.7 pg/100 g nelle
uova svizzere (p =0.016). Anche gli altri elementi non presentavano diffe-
renze significative.

L'analisi dei dati del primo sondaggio nazionale sull’alimentazione menuCH 11
del 2014/2015 mostra che in Svizzera un adulto mangia in media 12.6 g
di uova al giorno. Nella distribuzione per sesso, il consumo medio & di
11.3 g al giorno per le donne rispetto a 13.9 g al giorno per gli uomini. Se si
esamina il consumo di uova per regione linguistica, si trova un consumo
giornaliero di 13.6 g per la Svizzera tedesca, 11.3 g per la Svizzera francese e
6.0 g per la Svizzera italiana.

Il consumo della popolazione adulta corrisponde quindi a un consumo
medio annuo di 4.6 kg per persona o |'equivalente di 95 uova sode (senza
guscio) di 49 g ciascuna. Le donne consumano una media di 85 uova per
persona all'anno, gli uomini 104 uova. Nella Svizzera tedesca si mangiano
in media 102 uova all'anno per persona, nella Svizzera francese 85 e nella
Svizzera italiana 45.

In questa valutazione sono stati presi in considerazione tutti i tipi di pre-
parazioni a base di uova, come uova intere, uova strapazzate, uova fritte ecc.
nonché le uova in ricette come sformati, torte dolci e salate e altro. Non sono
stati inclusi, invece, le uova nei prodotti industriali e il consumo di albumi o
tuorli separati.

Peril 2014, I'UFAG ha segnalato un consumo totale di 178 uova per per-
sona 15. Questo calcolo si basa sulla formula «produzione + importazione
esportazione» per la popolazione locale, ma senza includere le importazioni di
uova in prodotti trasformati (ad esempio in pasta ecc.) e senza prendere in
considerazione il turismo degli acquisti, le perdite durante la lavorazione o gli
sprechi alimentari (food waste) 16.
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Secondo I'UFAG, il consumo di uova & aumentato negli ultimi anni: la
media di 184 uova per persona nel 2019 & il consumo piu elevato dal 2001.
Includendo le importazioni nascoste di uova in prodotti trasformati, il valore di
consumo statistico stimato & di oltre 199 uova per persona all’anno 16.

Anche se le uova sono parte integrante della dieta in Svizzera, il con-
sumo & a volte significativamente piu basso rispetto ad altri Paesi. Nel 2019,
Singapore ha consumato una media di 360 uova pro capite, circa il doppio del
consumo nel nostro Paese 17. Anche all'interno dell’Europa, il consumo in
Svizzera non € tra i piu alti; i nostri vicini diretti hanno consumato in confronto
pit uova per persona nel 2019 rispetto alla Svizzera, con una media di 242
uova in Austria 18, 236 uova in Germania 19, 207 uova in Italia20 e 218 uova in
Francia21. In base ai dati dell’'UFAG, il consumo pro capite di uova & aumentato
dicirca il 3.7 % dal 2014 15. Convertito in dati menuCH, questo corrisponde-
rebbe a un consumo stimato per persona e anno di 88 uova per le donne e
108 uova per gli uomini nel 2019.

Le concentrazioni di elementi per uovo (senza guscio), tuorlo e albume sono
elencate nella tabella 2. Sulla base della quantita di consumo dello studio
menuCH 11, & possibile stimare I'apporto giornaliero degli elementi rilevati.
L'attenzione si concentra sugli elementi iodio e selenio.

Sulla base del consumo giornaliero di uova di 11.3 g per le donne e
13.9 g per gli uomini, pit I'aumento stimato del 3.7 % dal 2014, ne deriva un
consumo medio giornaliero di circa 11.7 g per le donne e 14.4 g per gli
uomini.

Includendo i valori per le uova sode (senza guscio) della tabella 2, le
uova contribuiscono cosi a un apporto medio giornaliero di 3.3 pg di iodio e
3.0 pg di selenio per le donne. Per gli uomini, I'apporto medio giornaliero e
di 4.1 pyg diiodio e 3.7 yg di selenio.

Secondo la raccomandazione dell'OMS, valida anche per la Svizzera,
I'apporto giornaliero di iodio di un adulto dovrebbe essere di 150 pg 22,23, Di
conseguenza, le uova contribuiscono in media a circa il 2% dell’apporto di
iodio raccomandato per le donne e il 3% per gli uomini.

Per I'elemento selenio, il valore di riferimento delle Societa tedesca,
austriaca e svizzera di nutrizione (DACH) & di 60 pg al giorno per le donne e
70 ug al giorno per gli uomini 24. I consumo medio di uova contribuisce
quindi circa per il 5% all’apporto giornaliero raccomandato per questo ele-
mento per entrambi i sessi.
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Convertito all’'unita di consumo abituale di uova intere cotte di 49 g in
media, I'apporto per uovo ammonta a circa 9 % della quantita raccomandata
diiodio e al 21 % per le donne e al 18 % per gli uomini della quantita racco-
mandata di selenio. Per gli altri elementi, le uova contribuiscono meno all’ap-
porto raccomandato ma, a seconda del valore di riferimento, possono coprire
fino all'8 % della quantita giornaliera raccomandata per uovo (ad esempio
per gli elementi Fe e Zn).

concentra-
zioni degli elementi
per uovo, tuorlo e
albume

Calcio (Ca) [mg/uovo] 24.7 22.5 23.6 1.81
Ferro (Fe) [mg/uovo] 0.909 0.832 0.941 0.002
lodio (1) [ug/uovo] 20.3 13.9 19.2 1.37
Potassio (K) [mg/uovo] 76.5 70.4 21.0 54.7
Magnesio (Mg) [mg/uovo] 6.16 5.92 2.11 3.99
Selenio (Se) [ug/uovo] 12.0 12.4 8.16 410
Zinco (Zn) [mg/uovo] 0.623 0.566 0.647 0.001

lin Svizzera, le uova hanno generalmente un ruolo importante nella dieta,
sebbene cid non valga per i vegani e i singoli sottogruppi vegetariani. Tutta-
via, la stima precisa del consumo e molto difficile; le uova sono usate in una
grande varieta di ricette, rendendo arduo per i partecipanti a uno studio nu-
trizionale quantificare con precisione la quantita consumata. Per questo mo-
tivo, le uova provenienti da prodotti fabbricati industrialmente non sono state
incluse nello studio menuCH 11. D'altra parte, I'UFAG pubblica le quantita di-
sponibili a livello di commercio estero o di prima trasformazione come con-
sumo pro capite 15, senza includere il turismo degli acquisti o detrarre le per-
dite durante la trasformazione delle derrate alimentari o ancora gli scarti
alimentari in casa. In questo calcolo, la quantita di uova consumate & quindi
sovrastimata. Di conseguenza, il consumo reale si trova tra le quantita dei due
metodi di indagine.

La valutazione delle analisi degli elementi ha mostrato che la piu grande dif-
ferenza tra uova crude e sode riguarda il contenuto di iodio. La misura in cui
il processo di cottura ha un’influenza sulle concentrazioni di elementi delle
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uova sode non e stata oggetto dell’analisi. Inoltre, a causa dei due campioni
di uova indipendenti, non si puo escludere una distorsione del risultato. Ulte-
riori indagini sono quindi necessarie per una dichiarazione piu precisa.
Secondo Réhault-Godbert et al. 5, erano previsti livelli piu alti di Ca, Fe, |, Se
e Zn e livelli pit bassi di K e Mg nel tuorlo d’uovo rispetto all’albume. Questo
& stato ampiamente confermato dalle analisi attuali, ma non per quanto
riguarda la concentrazione dell’elemento Mg.

Nei confronti tra le categorie «bio» e «al suolo/all’aperto» e tra «uova impor-
tate» e «uova svizzere», i due elementi iodio e selenio spiccano per le mag-
giori differenze di concentrazione, dovute ai rispettivi contenuti nel mangime
per pollame 5-7.

Rispetto ai valori precedenti nella Banca dati svizzera dei valori nutritivi 10 e ai
valori della letteratura nelle tabelle dei valori nutritivi della banca dati Souci/
Fachmann/Kraut (SFK), i nuovi valori di analisi mostrano differenze significa-
tive nella concentrazione, soprattutto per iodio, potassio e selenio. La diffe-
renza piu grande si trova nel contenuto dell’elemento iodio nel tuorlo d'uovo.
Mentre in entrambe le fonti della letteratura viene dato il valore di 12 ug/100
g da SFK, la concentrazione nell’analisi effettuata qui & di 112 ug/100 g. Se
questa differenza di concentrazione sia dovuta esclusivamente al contenuto
del mangime per pollame non pud trovare risposta in questa sede. E indice,
tuttavia, che i valori provenienti da diverse fonti in alcuni casi possono variare
considerevolmente.

Quando i valori analizzati sono stati collegati ai dati di consumo, si & scoperto
che le uova coprono in media il 2 % dell’apporto giornaliero raccomandato di
iodio per le donne, il 3% per gli uomini e il 5% dell’apporto raccomandato
di selenio per entrambi i sessi. In realta, queste percentuali sono probabil-
mente piu elevate, considerata la stima conservativa del consumo di uova
sulla base dello studio menuCH 11,

Un solo uovo copre I'equivalente di circa il 9 % dell’apporto giornaliero racco-
mandato di iodio. Per I'elemento selenio, il contributo di un uovo alla dose
giornaliera raccomandata & del 18 % per gli uomini e del 21 % per le donne.
Considerando la biodisponibilita generalmente favorevole del selenio nelle
derrate alimentari 26, 27, le uova costituiscono in particolare una fonte rag-
guardevole di questo elemento.
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