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Etichette
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Qui sono indicati anche i VALORI NUTRIZIONALI e la PROVENIENZA



«Odore» particolare
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Fermentazione
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Gli archeologi hanno scoperto i 
resti di un deposito su larga scala 
per pesce fermentato risalente al 
7.200 a.C.



Fermentazione
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• Il processo di essiccazione si basa sull’azione 
di batteri, considerando la temperatura + 
umidità + clima stabile

• LO STOCCAFISSO E’ UN ALIMENTO 
FERMENTATO

• Il percorso è iniziato da Moraxella spp. E 
Acinetobacter spp.

• Successivamente il Lactobacillus plantarum e 
altri Batteri produttori di Acido Lattico (LAB)

• Catabolismo delle proteine
• Bacteriocine
• Contaminazione/Igiene ! (Staphylococcus

aureus, Bacillus cereus, Micrococcocus sp., 
Proteus sp.)

UNIPD, 2017



• Gli omega 3 sono grassi polinsaturi considerati essenziali. In particolare, 
il loro precursore (l’acido alfa-linolenico, ALA) non può essere 
sintetizzato dall’organismo, e per questo deve essere assunto per via 
alimentare.
• L’EFSA (European Food Safety Authority - Autorità Europea per la 

Sicurezza Alimentare) ha respinto molti dei claim proposti a riguardo, 
ma ha approvato quelli secondo cui:

 l’acido alfa-linolenico (ALA) contribuisce al mantenimento di livelli normali 
di colesterolo nel sangue;

 gli omega 3 EPA (acido eicosapentaenoico) e DHA (acido docosaesaenoico) 
contribuiscono al normale funzionamento del cuore;

 l’omega 3 DHA assunto dalla madre in gravidanza contribuisce al normale 
sviluppo dell’occhio del feto e dei bambini allattati al seno.

Omega 3
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La carne dello stoccafisso presenta un 
significativo contenuto in acidi grassi polinsaturi 

Omega 3
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Acciuga Carpa Merluzzo Nasello Aringa Sgombro Platessa Salmone atl. Tonno Trota



Arginina

• Lo stoccafisso contiene, per 100 g 
di tessuto circa 1,8 g di arginina, 
chiamata anche «aminoacido 
dell’amore»..!
• E’ un aminoacido semi-essenziale, 

attivo in numerosi processi 
biologici, come la cicatrizzazione,  
l’attività immunitaria e…
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Arginina

favorisce la produzione di 
ossido nitrico, 
mediatore attivo per:
 funzione erettile
 spermatogenesi
 motilità degli spermatozoi
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Arginina
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E’ QUINDI UNA «BUFALA»
 Denaturata dalla cottura
 Non ha un effetto «on demand»
 Il trattamento con integratori a 

base di arginina deve durare 
molti mesi

 Il dosaggio giornaliero è di 
5g/die, per cui si dovrebbero 
mangiare ogni giorno circa 300g 
di stoccafisso per molti mesi



Mercurio
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• La sua presenza deriva soprattutto da alcune 
attività svolte dall'uomo (antropiche)

• Il livello di metilmercurio (CH3Hg+) cresce 
salendo lungo la catena alimentare 
(biomagnificazione)
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• La sua presenza deriva soprattutto da alcune 
attività svolte dall'uomo (antropiche)

• Il livello di metilmercurio (CH3Hg+) cresce 
salendo lungo la catena alimentare 
(biomagnificazione)

• Il bersaglio principale è il sistema nervoso, 
centrale e periferico. Aumentato rischio di SLA

• Attraversa la barriera emato-encefalica e la 
placenta

• EFSA (Autorità Europea per la Sicurezza 
Alimentare) ha stabilito una quantità 
settimanale tollerabile di mercurio inorganico 
pari a 4 mg/kg di peso corporeo
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Anisakis
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Anisakis

20 marzo 2025



Gravidanza
 Evitare i pesci di grossa taglia (mercurio !)
 Evitare gli acquisti diretti dopo la pesca
 OK tonno in scatola
 l’omega-3 DHA assunto dalla madre in gravidanza

contribuisce al normale sviluppo dell’occhio e del cervello 
del feto e dei bambini allattati al seno

 OK PER LO STOCCAFISSO:
 220-340 g/sett : ottima scelta per basso mercurio
 Evitare i tessuti non muscolari (mercurio!)
 Ricco di proteine
 Povero di grasso
 Ricco di omega-3
 Iodio (tiroide) e selenio (antiossidante naturale)
 Cottura adeguata (Anisakis!)
 Negozio affidabile
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Ancona, 6 settembre 2024, giorno successivo a «Stoccafissando»
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Meglio evitare lo stoccafisso in caso di…

• Intolleranza al pesce
• Diverticolite
• Alterata funzione epato-biliare
• Emosiderosi o emocromatosi 
• Non sono conosciute interazioni tra il consumo di 

stoccafisso e la assunzione di farmaci o altre sostanze.

Quindi…
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Buon pro ci faccia..!
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