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Vari studi hanno valutato l'associazione tra consumo di uova e malattie cardiovascolari.

Spesso si consiglia di limitare il consumo di uova perché molto ricche di colesterolo. In realtà nelle uova sono contenuti
anche acidi grassi mono-insaturi e poli-insaturi e acido oleico, vitamine, minerali e proteine. 
L’argomento quindi è stato oggetto di acceso dibattito e negli ultimi tempi le uova sono state riabilitate in quanto il loro
consumo non sarebbe associato a un aumento del rischio di malattie cardiovascolari. Per chiarire la questione è stata
effettuata una revisione sistematica della letteratura con successiva metanalisi alla ricerca di studi osservazionali
effettuati dal 1966 al gennaio 2020.
Sono stati identificati 23 studi prospettici con un follow-up medio di poco più di 12 anni e un totale di quasi un milione e
mezzo di partecipanti.
Pur trattandosi di studi osservazionali la loro qualità è stata giudicata ottima o buona.
Si è visto che, rispetto al non consumo di un uovo al giorno, un’alimentazione che prevedeva il consumo di più di un
uovo al giorno non solo non risultava associata ad un aumento delle malattie cardiovascolari, ma riduceva il rischio di
coronaropatia dell’11% (HR 0,86-0,93), mentre non c’era nessun effetto sull’ictus.
Questa revisione quindi permette di concludere che un consumo di uova elevato (> 1 al giorno) è addirittura utile a
ridurre il rischio di patologie coronariche. Tuttavia i dati andrebbero interpretati con qualche cautela: trattandosi di studi
di tipo osservazionale non si può escludere un bias di selezione. In altre parole i soggetti che consumano più uova
potrebbero adottare stili di vita più salutari rispetto a chi non le consuma. 
D’altra parte altri studi sono arrivati a conclusioni abbastanza sovrapponibili , pur con qualche distinguo .
In ogni caso ci sembra di poter concludere che, come in molte altre cose, “la verità sta nel mezzo”: il consumo di uova
può benissimo rientrare in una dieta equilibrata. 

Renato Rossi
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