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La frutta secca (dalle noci, nocciole, mandorle, arachidi, pistacchi,
fino ai meno noti anacardi) gode da sempre, tra i nutrizionisti, di unareputazione che
nella migliore delle ipotesi potremmo definire A“dubbiaA”. Il suo elevato apporto di
calorie, conseguenza di un contenuto importante di composti oleosi, la fa infatti guardare
con sospetto, specie in relazione ai tanti soggetti attenti alla bilancia e ai suoi responsi.
Si tratta di un giudizio ormai superato.

La quotalipidica della frutta secca, di tipo oleoso, A ricca di grassi insaturi preziosi per le sue pr a T ). quanttA. non trascurabilidi ibra alimentaree di componenti minori (vitamine e sali mineral i)
completano il ticco pofio  nurizionale di questi alimen.

pidica. Nelle noci &' Facido alfa-inoleico, del: i ratta df composti poco presentisia nel regno vegeale che in quello animale (ne contengono in abbondanza sol i pesc e g alr animali mariny), in grado di svolgere unimportante azione di controllo dei el dei trglceridi
(uno dei due grassi che circolano nel sangue, e che se in eccesso puA? creare problemi alla salute delle nostre arterie), di pr A del . di I" 3
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Questi effeti favorevoli sono ben documentati dai risultati di alcuni importanti studi epidemiologic, che hanno mostrato come il consumo di fruta secca si associ ad una fiduzione el tasso di colesterolo nel sangue, ad un minor rischio di dventare diabetici, ad umimporante fduzione della probabiiA i morte  improwisa.

interessanti. Tra gl aminoacidi che le compongono (e che possiamo immaginare come le A"perleA\", di diferenti forme  colori, che costituiscono, tite in fia, a A"collanaA” delle proteine) troviamo quaniiA significative (dal 2 al 4% di arginina, un aminoacido essenziale per la salute delle nosire arterie. Dalfarginina le
e arterie ottengono infati i n un stanz grado i prevenire e contrastare i fenomeni

Ma anche le proteine della frutta secca sono important ed
cellule parete el itrossido, a sostanza in e d trastare [ dellarteriosclerosi

della dell

€ importante ricordare che quest meccanisi di difesa tendono a essere piA: compromessiin o, la pressione arterosa elevata o che fumanos n ttte queste persone, quindi fapporto aimentare i arginina A particolarmente importante.

Giieffeti dei companeni lpidici e proteici dela frutta secca si sommana a queli i alri componeni minori, ma non prividi ineresse. La vitamina E (dotata di unfinteressante azione antiossidante, in grado cioA” di controllare gl effeti sfavorevoli e temui A'radicaliberiA"),acido folico (che permete di contrliare Ia concentrazione nel sangue di uno dei nuovi fatoridi rischio
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coronarico, e ciok Tomocisteina . i magnesio . a fibra

Anche frutta secca, che ne suggerisce n uso moderato in per qualcun altro. Per tutt coloro che

A sportiva, per esempio, un la sua capacith di fungere da A*carburanteA”, essenziale per qualunque sforzo
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fisico.

Per lo sporivo A professionista o della domenica, indifferentemente A- A" interessante anche la capactA dellarginina, prima ricordata, di diatare i vasi sanguigni, che portano il sangue ficco di sostanze energetche e di ossigeno ai muscoli migliorandone cosA~ la prestazione fisica.

Consumata con criterio e saggezza, la futta secca merita quindi una piena riabiltazione. PuA? contribuire a fare della nosta alimentazione wuna fonte di benessere e a prevenire molte delle malatie piA* tipiche della nostra societA, in particolare quelle  cardiovascolari,

A A A LE CONFERME DELLA SCIENZA

I ficercatori hanno messo a confronto, in un gruppo di persone con livell di

Circulation, fivista statunitense che si occupa di cardiologia, ha pubblicato nel marzo 2004 uno studio spagnolo sulle proprietA della noce. I frutto, una volta inserito stabilmente nella dieta, determinerebbe una riduzione delle patologie per la sua azione

colesterolo elevati, uomini e donne, due regimi alimentari diversi: la dieta mediterranea standard (verdure, olio di ofiva e amidi) e una dieta in cui circa un terzo delle calorie fornite dai grassi monoinsaturi, cioA” in pratica folio di oliva, era fonito dalle noci

a aquella noc e viceversa. Numerosi  parametr studiati: i due principali erano la colesterolemia e a funzionalitA.endoteliale, cioA la capacitA del vaso arterioso di dilatasi inrisposta alflusso sanguigno.

Lo studio prevedeva che dopo un certo periodo le persone che seguivano la dieta mediterrans

A" appunto rendere meno elastica larteria.

A® quanto maggiore A" Ia funzionalitA dellendotelio, tanto minore A" i delvaso e

Questo parametro A" importante, perchy

tutto nel

delldiatazione dell artrie dovuta specificamente alfendotelo @ neiivell dele ipoproteine LDL (colesterolo A'cattivoA) contereni
e LoL avevano probabiliA di ossidarsi

Altermine delo studio si A" visto che pur essendoci senzaltro un ruolo protettivo della tradizionale dieta mediterranea, faggiunta delle noci faceva una differenza, sia nella
o degli ortati dalla

gamma-tocoferolo, un antiossidanti appe Questo significa

migliora anche

Insomma, se la pasta al pomodoro puA? ridurre la colesterolemia (ivello di colesterolo nel sangue), mangiare le noci presenta un vantaggio in piA%, perchA®
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