C’é chi pensa che aggiungere pistacchi alla propria dieta faccia ingrassare,

ma la scienza oggi dice qualcosa di diverso

LA SCIENZA DELLA FORMA PERFETTA |

8 | ricercatori hanno recentemente mostrato che mangiare una quantita di pistacchi tale da fornire

basta consumarli all'interno di una dieta bilanciata e uno stile di vita salutare.

! anche il 20% delle calorie giornaliere non causa un aumento del peso!:

Gli scienziati hanno chiesto a un gruppo -
di donne sane di circa 20 anni di includere 1\1\
2 o 3 porzioni di pistacchi (1 porzione '.f'i\

corrisponde a 28,35g) nella propria dieta

[ ]
le donne non hanno avuto
variazioni di peso,
circonferenza vita e indice
di massa corporea.
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quotidiana a seconda del loro fabbisogno

calorico.

aiuta a non
esagerare col consumo
senza compromettere
la sazietd.?

IL PISTAGCHIO

e uno dei frutti a guscio
CON MENO CALORIE

SOL0 169

CALORIE IN UNA SOLA PORZIONE

(0 per 30 grammi), I'equivalente di circa
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suggerisce che i pistacchi sono
meno calorici di quanto si
pensasse, perché alcuni grassi
non vengono pienamente
digeriti e assimilati
dall’organismo.?

hanno visto
ridurre il proprio indice di
massa corporea pil del gruppo
che anziché pistacchi
mangiava salatini.*

Con sole 165 kcal per porzione (49 unita), i pistacchi sono tra la frutta secca a guscio meno calorica.
Ma lo sapevi che i pistacchi sono ricchi di fibre e una fonte di proteine?
Confronta nella tabella le proprieta dei pistacchi rispetto alle altre varieta di frutta a guscio®:

Per porzione g :

(28,35g) © Noci Pecan : Noci Brasiliane : Noci Macadamia: Noci : Nocciole
i (tostatie i (tostatie @ (tostatee : (tostatee (non (tostatee  : (tostate (tostate e
salati) : salati) salate) :  salate) tostate) : salate) : salate) on salate)

Numero
per porzione
Calorie (kcal)

Proteine (g)

Grassi (g)

Grassi saturi (g)

Fibre (g)

Scopri di pit sui pistacchi e sul controllo del peso su
www.americanpistachios.it
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| PISTACCHI
E LA SALUTE DEL CUORE

| pistacchi sono fonte di una gamma
di sostanze nutritive che hanno
un ruolo importante sulla salute
del cuore: sono un’elevata fonte
di grassi insaturi e monoinsaturi,
e sostituire i grassi saturi con grassi
insaturi nella dieta contribuisce
al mantenimento del normale livello
di colesterolo nel sangue.
| pistacchi contengono anche acido
linoleico, che contribuisce
al mantenimento di livelli normali
di colesterolo (si ha un effetto
benefico con I'assunzione giornaliera
di 10g di acido linoleico,
corrispondente a 76g di pistacchi).
Stesso effetto per gli steroli vegetali
(un effetto benefico si ottiene
da almeno 0,8g di steroli/stanoli
vegetali al giorno: 100g di pistacchi
contengono 0.21g di steroli vegetali).
| pistacchi sono anche un’elevata
fonte di potassio che contribuisce a
mantenere una normale pressione
sanguigna, e di tiamina, che aiuta la
normale funzione cardiaca; un’ottima
fonte di rame e manganese;
contengono inoltre selenio, zinco,
riboflavina e vitamina E
(che svolgono un ruolo nella
protezione delle cellule dallo stress
ossidativo); costituiscono una fonte
di ferro, che sostiene il normale
trasporto di ossigeno nel corpo;
sono ricchi di vitamina B6
e di folato, che contribuiscono
al normale metabolismo
dell'omocisteina, e di cromo, che
aiuta a mantenere normali livelli
di glucosio nel sangue.
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