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LA SCHEDA

[.a nocciola

La nocciola ¢ il frutto del Corylus avellana L., una pianta appartenente alla famiglia
delle Betulaceae, originaria delle regioni temperate dell'emisfero settentrionale, in
particolare della costa mediterranea dell'Europa, dell'Asia Centrale e Occidentale. Ad
oggi la Turchia é la maggior produttrice mondiale di nocciole (specie varieta Negret e
Pauetet), seguita da Italia (rinomate la Tonda Gentile delle Langhe e la Tonda di Giffo-
ni), Cina e Stati Uniti. Le nocciole vengono consumate crude, tostate, sotto forma di
pasta o olio, e sono ampiamente utilizzate nell'industria alimentare e dolciaria.

Che cosa contiene
La nocciola € un alimento ad alta densita nutri-
zionale (oltre 650 kcal), ma la porzione di con- .

S . R . . Una porzione
sumo di riferimento & di 30 g (una manciata: 1009 (30 g)

Composizione nutrizionale delle nocciole secche

15.-2.0'nOCCIO|e) e cornsponde a C|rc°a 200 kcal. Energia (kcal) 671 201
| lipidi, che rappresentano il 60-70% del peso Brotel 138 a1
totale, sono rappresentati per circa il 70% da | ""o*¢ine (g) ' '
acidi grassi insaturi, soprattutto acido oleico e | LiPidi (9) 64,1 19,2
acido linoleico. Le nocciole sono ricche di fibre | Acidi grassi monoinsaturi (g) 38,6 11,6
(8,19/100g), di alcune vitamine (B1, B6 ed E), | Acidi grassi polinsaturi (g) 5,2 1,6
fosforo e magngsio; i'noltre con‘teng‘ono in coN- | carboidrati (g) 6,1 1,8
centrazioni S|gn|ﬂcat‘|ve altre vitamine e mine- | o) 8,1 24
rali (come ferro, calcio, potassio e zinco). Nelle .
. . . . . Potassio (mg) 466 140
nocciole sono presenti anche diversi composti .
bioattivi di natura polifenolica, come i flavonoidi | Fosfere (ma) 322 97
e i tannini. Magnesio (mg) 160 48
Calcio (mg) 150 45
Cosa c'e da sapere Manganese (mg) 4,9 1,5
Le.nocciole sono state studiate per il potenzia— Ferro (mg) 3,3 1,0
le impatto positivo sulla salute, in particolare a | 7i,c5 (mg) 2,0 0,6
livello cardiometabolico: il loro consumo regola-
. . L2 Rame (mg) 1,3 0,4
re, in quantita adeguate e nel contesto di un‘ali- o
. o . : : Niacina (mg) 2,8 0,8
mentazione equilibrata, si associa a un minore ==
rischio di sviluppare malattie cardiovascolari. | Vitamina B6 (mg) 0,59 0,18
L'effetto positivo & attribuibile all'apporto di aci- | Tiamina (mg) 0,51 0,15
di grassi insaturi (oleico e linoleico), oltre che di | Acido pantotenico (mg) 1,51 0,45
vitamina E e polifenoli, noti per le loro proprieta | Biotina (ug) 76 23
aptiossidanti e antinﬁammaj[orie. In.ol'tre, lenoc- | Folati (ug) 72 22
molg conte‘n'gono ﬁpre e polisaccaridi, chg sonp Vitamina E (mg) 25 7
stati messi in relazione con la modulazione in o
.. . Vitamina K (pg) 14,2 4,3
senso favorevole della composizione del micro-

biota intestinale (effetto prebiotico) Ricerche Fonte: Banca dati di composizione degli alimenti - https://bda.ieo.it/
recenti si sono focalizzate sulle proprieta dei

composti presenti nelle foglie e nei gusci delle nocciole, come il paclitaxel, apparte-

nente al gruppo degli taxani, che € un antitumorale.
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