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PISTACHI

Consigli per
snack quotidiani
e post-esercizio
per appassionati
di fitness e atleti

he un potente strumento di
aspettarti in quel piccolo

IL POTERE NUTRIZIONALE DEI PISTACCHI

Lo snack ideale dopo I'attivita fisica € gustoso, portatile, soddisfa la tua fame e
fornisce al tuo corpo I'energia e le sostanze nutritive pit importanti di cui ha
bisogno per ricaricarsi. | pistacchi sono
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carboidrati siano importanti dopo I'allenamento, alcuni nutrienti chiave
sono spesso trascurati da appassionati di fitness e atleti. Ecco alcuni
suggerimenti utili e idee per fare snack da tenere a mente, quando hai

L]
- appena lasciato la palestra o hai bisogno di un snack a base di proteine
Dj A 0& per mantenere le energie in un giorno di riposo.

J Mentre & noto come l'idratazione adeguata e I'assunzione equilibrata di
®;7®
=

La ricerca ha dimostrato che mangiare proteine & molto benefico per il recupero muscolare se consumate dopo un
Non Saltare Ie intenso esercizio fisico.! Con 6 grammi di proteine per porzione, i pistacchi sono uno spuntino post-esercizio ideale.
roteine L'Accademia di Nutrizione e Dietetica suggerisce il rifornimento con un mix di proteine e carboidrati da 15 a 20 minuti
P dopo I'allenamento per un’ottimale riparazione e recupero muscolare, e per ricostituire le riserve di glicogeno.?

L'attivita fisica € una componente essenziale di uno stile di vita sano, ma a volte pud causare ai muscoli sforzati
. . dall'esercizio fisico danni e dolori muscolari da stress ossidativo e infiammazione. Questo puo portare a un calo
Agglungl dell'attivita muscolare e un recupero ritardato. Mentre sono necessari ulteriori studi per confermare i risultati, prove
antiOSSidanti emergenti suggeriscono che gli antiossidanti possono aiutare il recupero muscolare.® | pistacchi sono una fonte naturale
di antiossidanti luteina, B-carotene e y-tocoferolo, e alcuni studi di laboratorio suggeriscono che questo prezioso frutto a
guscio ha una forte capacita antiossidante.*

Dai un’occhiata Se ¢ facile "impazzire" per i pistacchi, la porzione corretta e di circa 28 grammi e 49 frutti sgusciati - piu
. . unita per porzione di qualsiasi altra frutta secca a guscio! Anche se questi semi verdi hanno un denso apporto
a"e porZIOnI: calorico, la ricerca suggerisce che i fan i dei pistacchi non pesano pit di chi non li consuma.® Non solo i
pistacchi richiedono pit tempo per essere sgusciati; sono anche sazianti, e ti fanno sentire pieno pit a lungo.

Focalizzati | pistacchi offrono molto pit delle sole calorie e proteine. Sono ricchi di nutrienti difficili da

.. integrare come magnesio e vitamina A e altre sostanze fitochimiche che proteggono la salute. |
SU"a visione pistacchi sono anche una buona fonte di rame e manganese. Infatti, alcune ricerche mostrano che i
d’insieme' mangiatori di pistacchi tendono ad avere una dieta con una generale qualita nutrizionale superiore.*

Il corpo perde potassio con il sudore durante I'esercizio intenso. Il potassio € un elettrolita importante che svolge un
ruolo fondamentale nelle normali funzioni corporee, come la funzione nervosa e il controllo muscolare. Quando c’e

Val COI perdita di potassio durante |'esercizio fisico, pud portare a debolezza muscolare.® Il post allenamento deve includere
OtaSSiO' percio cibi contenenti potassio insieme all’acqua per aiutare a ricostituire questo importante minerale.® | pistacchi
p " sono una buona fonte di potassio e una porzione di 28 grammi contiene la stessa quantita di potassio della meta di

una grande banana.

POWER PLANNING PER UN POWER sSNACK!

Dai un'occhiata a queste idee di snack per aggiungere un po' di croccantezza, e potenti sostanze nutritive,
al tuo piano di allenamento e fitness.

Giorno di riposo Dopo l'allenamento

Resisti al consumo di cattivi snack mantenendo i pistacchi a Le proteine e i grassi sani dei pistacchi possono aiutare a tenere sotto controllo la
portata di mano! Prova a mangiare questi spuntini a hase di fame. | pistacchi forniscono circa 285 mg di potassio per porzione, I'equivalente
proteine ogni 3 ore per mantenere huoni livelli di energia e frenare che si trova nella meta di una grande banana. Post esercizio, ricorda di includere
le voglie: anche carboidrati per ricostituire le riserve di glicogeno muscolare. Ecco alcuni

esempi di spuntini post-allenamento hilanciati:

ﬁ Pistacchi in yogurt, cereali, insalate o frullati ‘\p Hummus e cracker integrali
ummu i i

y Yogurt greco e frutti di bosco ﬂ Frutta secca e pistacchi

/ Tacchi fett d ker integrali ,
J acchino a fette e verdure o cracker integrali ﬂ Salsa di mele e 30 grammi di formaggio

\V) Uovo sodo e pane 100% integrale
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