Fubnca acura

Biologa Mutnzionista

[ a frutta secca,
un pieno di benessere.

uando = parla di fruita sccca, of 8 pud nionre sa alla futta

fresca essiccata (albicocche mele, datberi, prugne, fichi ),

riccad mucchen € povera & grassd, che alla fnitta oleosa ricca
di gratsl e povara invece di suecher] e che sard oggatto di questo a-
ficolo. Comunemente parliarno di futta scoca oleosa nferendoct a
mandorle, nocciole, noci, pistacchi, pinoli ¢ arachidi, tutka frutta lipd-
dica vicca in profeing € in grassl. Dal rmomento che € parbcolannents
enagetica (circa 500 kcal per 1002} wa consumata con parsimoria,
soprathdto n caso 4 sovrappeso ed obesitd, Tuttavia la futta secca
combiens un'equilibrate concentrazione di elerments salutar corme pro-
teine, fibre; grassl, minerall ¢ vitamine {soprattutto vitarming By Ad
esempio grazie alla necherza in fhre ¢ all'otima qualita dei grassiin
essa conterudl (acidl grassl mono ¢ polineatun), eserelta un' azions
probettiva nel condfront di malathie corne diabete, ipercolasterolemia ed
obesita Al studl hanno dirnostrato come un consirno costants 4
fndta seccandwrebbe del 3084 1] rischio 4 infarto del miocardio, dal
30%% quello & patologie vascolari ¢ del 40% 1 problemi alle coronarie.
Pud czsere Imporfante assirners una certa quantita di futta secca li-
pidica ogrd glomo, Inquanto 1 grassl inessa contemb hatmo banefia
per la salute delle arterie. L'importante & sapetla consurnare nelle giu-
she quantitd (dal 20 a0 30g al glorno} € nel g@ush momenti, valutando
serpre con atbenmione le quantitd assimtbe, per non cornprormetiers 1l
bilarwio calonico glarnalicro, Ad esermpio lontano dal pasti principali,
sz assooiata ad un dto fesco, come una mela, un kiwd o ma pera;
randona lo spunting equilibrato da un punto & vista mibrizionals, sa-
ziante ed anergizzants. Vediamo nel dettaglio le fipologie pih cormard
di frothl secchi e le loro propricta-
Lz nocciole sono dopo le mandarle, la fdta secca che conticne la
quartitd maggiore di witawming E . Sono un'ottima fonte & Gtoste-
roli, sostanze ritenute importants nella prevenzions dells malattie
cardiovazcolan. A conferma di cid, uno studio recentz ha dimostrato
che 1 consumo regolare & nocciole € In grado di abbassare1 livelli
di colesterolo LD L e frigliceridi. Consigliatal’ assune=ions di 303 al
glomao che contiene 11 90% della dose glomaliera taccomandata di
acido folico.

della Dottssa Valenina Vit

Le noci sono una delle rave fontl d1 aeids alfa lrolenico, 1m acido
graggo cseenmiale apparbanents alla fammigha degli orpega 3oinwma
porzione di nocl o sono gli stessi ornega-3 presentl in w'orata da
00z Grazie a quest prezios] grasst @ agh antiossidantl come 1 po-
lifenoll (ne hanno pitdel vino rossay. Inoltre harno anche tmabuona
dose d proteine, quindi sono tmn buon alimento per ¢hi desidara re-
cuperare il tono ruscolare dopo attivita fisica La quantita consigliata
& & circa 4 noct al glomao.

Lz mandorle sono fra 1 fruth oleosi meno calovel, pitiprobeicd e i
rcchi & fibre; e sono anche quelli conil pit alto conterat di vitarnna
E3 e di vitarnine B: una porzione di mandorle di 30z fomdses 1 50%
della doss glomalicra raccomandata di vitamina E. Confengono una
buona quantitd & magnesio, tranguillante naturale dalle propeiets se-
dative che regolarizza i battitl ¢ dimirmisce 1 livelli & adrenaling,
consigliato anche per ddwrre 1 dishebi premestuali. Le mandorle
moltre, acausa dellaloro preserza di calelo, sono preziose per le per-
zone che non assurnono prodoth casean.

D'arachide & criginaria del Brasile, & coltivata peri semi comrnsst-
bali, dai quali st ricavano altl prodott alimentan quall bwero ed olio
E detta anche nocciolina, nocciolina americana o spagnalstta Ap-
portano arginiha, un atninoacido fondanentals par la crescifz, vite-
mina B e fosforo in buone quantita. Te arachidi vengono conswrnats
dirattarnents tostate (da prefenre nspetto alla wersions salate) oppurs
wengono pressate par spraneme olio. Infath 1 sermd & arachids con-
tengona 1l 50% civca & olio [35% di acido dleicao, 30% di acido lino-
leico ¢ 1 5% & acdi gracsl sabud) la ol qualitad & imtennedia fraquello
di oliva e quellodi altel oli & semi (girasols, mais ecc).

Mei pistacchi nispetto ad altl serml oleosi, sono presentl magsiorn
quantita di sostanze antossidant quall heteing, beta-carotens & to-
coferoliin grado di combatbere 1 processd infarmmata Grazie al con-
terto 4 witarming A&, di ferro ¢ di fosforo, 2ono un alimento molto
indicato corne roostituents del sisterna nervoso. Sono nochi di fto-
gheroll, molscole wegetall che nducono 1 colesteralo catiivo e dopao
la mardorle, sono la futa secca pitiricca di profeine vegetali. Cosi
corne per ghi arachidi, s consigha il conseno al nahwale, non salato,

RISC BASMATI CON FOLL O ATLE MANDORLE
Inpredienti per 4 persone; 200e di piso baswmat, 3e 81 petto i polla; 2 cucchial d ofio extravergine
di oftva, 30 i mandorle spellate; 1| sale e pepe 3.0

Fidurre il petto di pollo a dadini; affettate la parte bianca del cipollotto 2 fate appassire nall"olio in 1ma
padelladal bordo alto, Rosolate il pollo, aggiimgzats il o, facendolo tostars per qualche minuto, quand
copnte con 84l circa di brodo wegetale, o acqua, salate « coprite la padella. Tenete la farmna bassa 2
cuocets per circa 15 minitl sehea mascolare. Aggiimgste altro brodo s necessario. Tostate le mandorls
inim padellino gu foco medio ¢ aggiungatele in fine al riso.
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