
A CNN Health – la pagina dedicata alla salute dalla prestigiosa CNN –  ci si pone una 
domanda:  
 
“E’ il salmone d’allevamento salutare tanto quanto il selvaggio?”  
 
Ed ecco la risposta da parte della dottoressa Melina Jampolis, medico specialista della 
Nutrizione:  
“E’ una domanda molto importante in quanto molte persone sono confuse circa il 
consumo di salmone, e questo può indurli a mangiarne di meno perdendo così tutti gli 
enormi benefici per la nostra salute, soprattutto se si parla della salute del cuore. 
L’Associazione Cardiaca Americana raccomanda di mangiare pesce, soprattutto il 
pesce grasso come il salmone, almeno due volte a settimana per garantire il pieno 
apporto di acidi grassi omega 3 tanto salutari al cuore. Per poter dare maggiori risposte 
sull’argomento ho anche consultato Jane Houlihan, vice presidente anziano del settore 
ricerca nell’Environmental Working Group (EWG), una organizzazione no-profit che ha 
esaminato l’argomento nel dettaglio, la quale sostiene: quasi tutti gli americani si 
nutrono in prevalenza di salmone d’allevamento – allevato in recinti densamente 
popolati posti in aree antistanti le coste, alimentati con mangimi che possono essere 
inquinati da agenti chimici tossici quali il PCB, immersi  in acque di fogna dirette al 
mare e imbottiti da antibiotici per combattere queste condizioni anti-igieniche. Alcuni 
salmoni vengono allevati in impianti dove adottano metodi più sostenibili ma questo 
non sempre lo si può sapere al momento dell’acquisto. Mangiare salmone 
d’allevamento saltuariamente non è un grosso problema per la salute ma il rischio può 
aumentare se si mangia spesso. Anche il danno creato dall’acquacoltura all’ambiente 
nel lungo termine è notevole, quindi - quando è possibile - raccomandiamo il consumo 
di salmone selvaggi. Un rapporto del 2003 dell’EWG mostra che il salmone 
d’allevamento negli Stati Uniti ha il più elevato livello di PCBs, additivi chimici tossici, 
mentre il Canadese potrebbe essere leggermente meglio. Il mio consiglio è che si limiti 
il consumo di salmone d’allevamento ad una volta alla settimana, soprattutto se non si 
è in grado di reperire il salmone selvaggio fresco. Inoltre suggerirei, per il salmone 
d’allevamento, di eliminare il più possibile la pelle ed il grasso perché è qui che si 
concentrano le tossine e ricorrerei ad una cottura al vapore o al grill per ridurre i grassi. 
Potreste anche provare il salmone selvaggio in scatola, più facile da trovare tutto l’anno 
e meno costoso del fresco. Provate inoltre a variare le specie per limitare i rischi: infatti 
altra buona fonte di acidi grassi omega 3 sono gli sgombri, la trota di lago, le aringhe, 
le sardine e il tonno Bianco Alalunga (o Albacore).”   
 
 
 
 
 
 
 




