
 

 

 



 

 
Le Guide Love Your Life  -  Frutta a guscio e semi oleosi 

 
 giovannichetta.com 2 

FRUTTA A GUSCIO E SEMI OLEOSI 

Composizione, proprietà, sicurezza e corretto utilizzo 

Giovanni Chetta 

Le Guide Love Your Life 

Versione 1.0 - 2026 

 



 

 
Le Guide Love Your Life  -  Frutta a guscio e semi oleosi 

 
 giovannichetta.com 3 

Sommario 

Guida alla lettura .................................................................................................................................. 6 

1. Che cosa comprendiamo per frutta a guscio e semi oleosi ............................................................. 6 

1.1 Nomenclatura e differenze botaniche ....................................................................................... 6 

1.2 Perché “varietà” è più importante di “superfood” .................................................................... 7 

2. Struttura nutrizionale: energia, proteine, fibra e matrice alimentare ............................................ 7 

2.1 Densità energetica e sazietà ...................................................................................................... 7 

2.2 Proteine e aminoacidi ................................................................................................................ 7 

2.3 Fibra e intestino ......................................................................................................................... 8 

3. Lipidi: monoinsaturi, polinsaturi, omega-3 e omega-6 .................................................................... 8 

3.1 Il profilo lipidico non è uguale per tutti ..................................................................................... 8 

3.2 ALA, EPA e DHA .......................................................................................................................... 9 

3.3 Confronto per porzione reale di consumo ............................................................................... 10 

4. Digestione, assorbimento e biodisponibilità ................................................................................. 10 

4.1 Intero, tritato o crema ............................................................................................................. 11 

4.2 Masticazione e tollerabilità ...................................................................................................... 11 

5. Vitamine, minerali e composti bioattivi ......................................................................................... 11 

5.1 Vitamina E e antiossidanti della matrice.................................................................................. 11 

5.2 Magnesio, zinco, rame e manganese ....................................................................................... 11 

5.3 Selenio e noci del Brasile ......................................................................................................... 11 

6. Frutta a guscio: caratteristiche dei principali tipi .......................................................................... 12 

6.1 Noci .......................................................................................................................................... 12 

6.2 Mandorle .................................................................................................................................. 12 

6.3 Nocciole .................................................................................................................................... 12 

6.4 Pistacchi ................................................................................................................................... 13 

6.5 Anacardi ................................................................................................................................... 13 

6.6 Pecan ........................................................................................................................................ 13 

6.7 Macadamia ............................................................................................................................... 13 

6.8 Noci del Brasile ......................................................................................................................... 13 

6.9 Pinoli ......................................................................................................................................... 13 

6.10 Arachidi .................................................................................................................................. 13 

6.11 Castagne ................................................................................................................................. 14 

6.12 Cocco ...................................................................................................................................... 14 



 

 
Le Guide Love Your Life  -  Frutta a guscio e semi oleosi 

 
 giovannichetta.com 4 

7. Semi oleosi: quando possono essere preferibili e come usarli ...................................................... 14 

7.1 Semi di lino ............................................................................................................................... 14 

7.2 Semi di chia .............................................................................................................................. 14 

7.3 Semi di canapa ......................................................................................................................... 14 

7.4 Sesamo ..................................................................................................................................... 14 

7.5 Semi di zucca ............................................................................................................................ 15 

7.6 Semi di girasole ........................................................................................................................ 15 

7.7 Semi di papavero e altri semi ................................................................................................... 15 

8. Crudi, tostati, ammollati, germogliati e macinati .......................................................................... 15 

8.1 Tostatura .................................................................................................................................. 15 

8.2 Ammollo ................................................................................................................................... 16 

8.3 Germogliazione ........................................................................................................................ 16 

8.4 Macinazione ............................................................................................................................. 16 

9. Fitati, ossalati e altri fattori che condizionano la biodisponibilità ................................................. 16 

9.1 Quando fitati e ossalati diventano realmente rilevanti ........................................................... 17 

10. Quantità, frequenza, timing e rischio di eccesso ......................................................................... 17 

10.1 Una porzione pratica .............................................................................................................. 17 

10.2 Non esiste un “massimo” uguale per tutti ............................................................................. 17 

10.3 Timing ..................................................................................................................................... 18 

11. Micotossine, muffe, ossidazione e sicurezza della filiera ............................................................ 19 

11.1 Aflatossine: il problema non va minimizzato ......................................................................... 19 

11.2 Micotossina e rancidità non sono la stessa cosa ................................................................... 19 

11.3 Rischio relativo: alimento, filiera e contaminante ................................................................. 20 

11.4 Conservazione domestica ...................................................................................................... 20 

11.5 Conservazione in base alla forma .......................................................................................... 20 

12. Allergie, apparato gastrointestinale e altre cautele .................................................................... 21 

12.1 Allergie ................................................................................................................................... 21 

12.2 Bambini e rischio di soffocamento ........................................................................................ 21 

12.3 Intestino irritabile e fermentabilità ....................................................................................... 22 

12.4 Rene e calcolosi ...................................................................................................................... 22 

13. Salute cardiometabolica: che cosa suggerisce l’evidenza ........................................................... 22 

13.1 Glicemia e insulino-resistenza ............................................................................................... 22 

13.2 Pressione arteriosa ................................................................................................................ 22 



 

 
Le Guide Love Your Life  -  Frutta a guscio e semi oleosi 

 
 giovannichetta.com 5 

14. Composizione corporea ed exercise physiology .......................................................................... 23 

14.1 Dimagrimento e controllo del peso ....................................................................................... 23 

14.2 Attività fisica ........................................................................................................................... 23 

14.3 Massa muscolare ................................................................................................................... 23 

15. Medicina del terreno e integrata: collocare l’alimento nel sistema ............................................ 23 

15.1 Quando i semi possono essere preferiti ................................................................................ 23 

15.2 Rotazione delle fonti .............................................................................................................. 23 

16. Guida pratica alla scelta e all’utilizzo ........................................................................................... 24 

16.1 Come leggere l’etichetta ........................................................................................................ 24 

16.2 Esempi di utilizzo .................................................................................................................... 24 

16.3 Esempio di rotazione settimanale ......................................................................................... 24 

16.4 Quando preferire frutta a guscio e quando semi oleosi ........................................................ 25 

17. Tabelle di sintesi ........................................................................................................................... 25 

17.1 Confronto orientativo per 100 g ............................................................................................ 25 

17.2 Scelta rapida in base all’obiettivo alimentare ....................................................................... 26 

In sintesi ............................................................................................................................................. 26 

Glossario ............................................................................................................................................. 28 

Bibliografia ......................................................................................................................................... 30 

L'Autore .............................................................................................................................................. 31 

 

 



 

 
Le Guide Love Your Life  -  Frutta a guscio e semi oleosi 

 
 giovannichetta.com 6 

Guida alla lettura 

Questa guida separa gruppi alimentari che nel linguaggio comune vengono spesso riuniti sotto la 

stessa etichetta. Frutta a guscio, semi oleosi e frutta essiccata hanno natura botanica e 

composizione nutrizionale differenti. La lettura proposta parte quindi dalle differenze concrete e 

arriva alle modalità di scelta, alle quantità, alla preparazione, alla conservazione e alla rotazione 

delle fonti. 

I valori nutrizionali riportati nelle tabelle sono indicativi: varietà, origine, maturazione, tostatura, 

decorticazione e conservazione possono modificare in misura rilevante la composizione. Le quantità 

proposte sono intervalli pratici per l’adulto sano e non rappresentano dosaggi terapeutici né limiti 

universali. In presenza di allergie, patologie gastrointestinali, renali o metaboliche, terapie 

farmacologiche o particolari esigenze nutrizionali, l’impiego va individualizzato con i professionisti 

sanitari di riferimento. 

Ogni sigla è esplicitata alla prima occorrenza nel capitolo. Il Glossario, richiamato anche in questa 

guida alla lettura, raccoglie i termini biochimici e nutrizionali principali e consente una consultazione 

rapida trasversale ai capitoli. Le tabelle grigliate distinguono valori per 100 g, porzioni reali, modalità 

di conservazione e principali cautele, così da evitare che un dato isolato venga scambiato per una 

raccomandazione universale. 

Criterio di lettura — La guida integra fisiologia classica, nutrizione, stile di vita, microbiota, 

infiammazione, composizione corporea ed exercise physiology. La medicina del terreno e integrata 

offre la cornice interpretativa; le proprietà dei singoli alimenti vengono mantenute sul piano sostenuto 

dalle evidenze disponibili. 

 

1. Che cosa comprendiamo per frutta a guscio e semi oleosi 

1.1 Nomenclatura e differenze botaniche 

Nel linguaggio comune l’espressione “frutta secca” viene utilizzata per gruppi molto diversi. Dal 

punto di vista nutrizionale è preferibile distinguere la frutta a guscio - ricca soprattutto di lipidi, 

proteine, fibra e micronutrienti - dalla frutta essiccata, come uvetta, fichi secchi e albicocche, nella 

quale la componente glucidica è molto più concentrata. I semi oleosi costituiscono un ulteriore 

gruppo, caratterizzato da semi edibili ad alta densità lipidica e nutrizionale. 

Le arachidi costituiscono un caso classico di classificazione incrociata: botanicamente sono legumi, 

mentre dal punto di vista nutrizionale e commerciale vengono spesso incluse nel gruppo della frutta 

a guscio. La castagna è invece un frutto a guscio atipico: contiene molto più amido e molto meno 

grasso rispetto a noci, mandorle o nocciole. Anche il cocco richiede una trattazione separata per 

l’elevata quota di acidi grassi saturi. 
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Gruppo Esempi Caratteristica prevalente Nota pratica 

Frutta a guscio 

Noci, mandorle, 

nocciole, pistacchi, 

pecan, macadamia, 

anacardi, noci del 

Brasile, pinoli 

Elevata densità energetica; lipidi 

insaturi, proteine, fibra e 

micronutrienti 

Porzioni contenute; qualità e 

conservazione decisive 

Semi oleosi 
Lino, chia, canapa, 

sesamo, zucca, girasole, 

papavero 

Lipidi, proteine, fibra e specifici 

fitocomposti 
Alcuni rendono meglio se macinati 

o idratati 

Arachidi 
Arachidi intere o crema 

100% 
Legume ad alto contenuto lipidico Attenzione ad allergia, sale e filiera 

Castagne 
Castagne, farina di 

castagne 
Prevalenza di amido; pochi grassi 

Più vicine a una fonte amidacea 

che alle noci 

Cocco Polpa e derivati Quota elevata di grassi saturi 
Non equivale al profilo lipidico di 

noci e mandorle 

 

1.2 Perché “varietà” è più importante di “superfood” 

Le differenze tra le specie sono sostanziali. Le noci apportano quantità interessanti di acido alfa-

linolenico (ALA), un acido grasso omega-3 essenziale; mandorle e nocciole concentrano soprattutto 

acidi grassi monoinsaturi e vitamina E; il lino fornisce ALA e lignani; il sesamo contiene lignani 

caratteristici; i semi di zucca contribuiscono all’apporto di magnesio e zinco. Alternare le fonti 

permette di sfruttare profili diversi e limita la monotonia che spesso porta a consumi eccessivi. 

2. Struttura nutrizionale: energia, proteine, fibra e matrice alimentare 

2.1 Densità energetica e sazietà 

La maggior parte della frutta a guscio fornisce circa 550-720 kcal per 100 g. La densità energetica 

non ne riduce il valore nutrizionale, ma rende la porzione un elemento concreto della scelta 

alimentare. Una quota di 25-30 g inserita in un pasto o in uno spuntino ha un peso nutrizionale ben 

diverso da 100 g consumati direttamente dalla confezione quasi senza accorgersene. 

La matrice alimentare intera, la masticazione e la fibra contribuiscono alla sazietà. Inoltre, la quota 

energetica realmente assorbita può essere inferiore a quella teorica per alcuni tipi di frutta a guscio, 

perché una parte dei lipidi rimane intrappolata nelle pareti cellulari vegetali. Questo fenomeno non 

annulla comunque la densità energetica e non rende irrilevanti le quantità. 

2.2 Proteine e aminoacidi 

Frutta a guscio e semi contribuiscono all’apporto proteico, ma non devono essere automaticamente 

considerati equivalenti a una fonte proteica principale. Il profilo aminoacidico varia: nei semi di 

canapa il contenuto proteico è elevato e la digeribilità è generalmente buona; in altri semi o noci 

alcuni aminoacidi essenziali sono relativamente meno rappresentati. In un’alimentazione vegetale 
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ben costruita il loro contributo diventa particolarmente utile quando viene integrato con legumi, 

cereali e altri alimenti. 

2.3 Fibra e intestino 

La fibra aumenta il volume della dieta, modula la velocità di assorbimento e fornisce substrati 

fermentabili al microbiota. Una parte dei polifenoli raggiunge inoltre il colon, dove può essere 

trasformata dalla comunità microbica. La fermentazione di alcuni substrati produce acidi grassi a 

catena corta (SCFA, Short-Chain Fatty Acids), tra cui acetato, propionato e butirrato, con effetti locali 

e segnali metabolici che dipendono dalla dieta complessiva e dal microbiota individuale. 

 

Relazione semplificata tra matrice alimentare, microbiota e produzione di acidi grassi a catena 

corta. 

Stitichezza e quantità — L’eccesso può diventare controproducente soprattutto quando la quantità di 

fibra aumenta bruscamente, l’idratazione è insufficiente o la motilità intestinale è già rallentata. In queste 

condizioni grandi quantità di frutta a guscio o semi possono aumentare gonfiore, durezza delle feci o 

sensazione di rallentamento. La soluzione non è eliminare il gruppo, ma modulare dose, forma, 

idratazione e tolleranza individuale. 

 

3. Lipidi: monoinsaturi, polinsaturi, omega-3 e omega-6 

3.1 Il profilo lipidico non è uguale per tutti 

Gli acidi grassi monoinsaturi, in particolare l’acido oleico, predominano in mandorle, nocciole, 

macadamia e in buona parte dei pistacchi. Le noci comuni presentano una quota maggiore di acidi 

grassi polinsaturi. Semi di girasole e molti semi di zucca sono relativamente ricchi di acido linoleico, 

un omega-6 essenziale. L’equilibrio della dieta complessiva conta più di un singolo rapporto 

numerico tra omega-6 e omega-3. 
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3.2 ALA, EPA e DHA 

L’acido alfa-linolenico (ALA) è l’omega-3 essenziale di origine vegetale e lino, chia e noci ne 

rappresentano fonti rilevanti. L’organismo può convertirlo in acido eicosapentaenoico (EPA) e poi 

in acido docosaesaenoico (DHA). La conversione resta tuttavia limitata e varia da persona a persona; 

ALA, EPA e DHA svolgono quindi ruoli nutrizionali collegati senza essere fonti perfettamente 

intercambiabili. 

 

Il percorso metabolico dall’acido alfa-linolenico (ALA) agli omega-3 a lunga catena è possibile, ma 

quantitativamente limitato e variabile. Le fonti marine o algali apportano invece acido 

eicosapentaenoico (EPA) e acido docosaesaenoico (DHA) già preformati. 

Alimento Profilo lipidico distintivo Punto di forza Punto da considerare 

Noci Polinsaturi; ALA significativo 
Contributo vegetale di omega-

3 
Elevata suscettibilità all’ossidazione 

Mandorle Prevalenza di monoinsaturi Vitamina E e buona versatilità Densità energetica elevata 

Nocciole Monoinsaturi 
Profilo simile all’olio d’oliva per 

prevalenza oleica 
Allergia nei soggetti predisposti 

Macadamia Molti monoinsaturi Profilo lipidico peculiare Molto energetica 

Lino ALA molto elevato Omega-3 vegetale + lignani 
Meglio macinato; conservare al 

fresco 

Chia 
ALA elevato; fibra 

mucillaginosa 
Idratazione e gel alimentare Richiede liquidi adeguati 

Girasole Omega-6 e vitamina E Micronutrienti e croccantezza Da bilanciare con fonti di omega-3 
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3.3 Confronto per porzione reale di consumo 

Le porzioni seguenti mostrano quanto cambia la lettura nutrizionale quando si passa dai valori per 

100 g alla quantità realmente utilizzata. Le energie sono approssimate e servono come ordine di 

grandezza. 

Alimento Porzione pratica Energia indicativa Punto distintivo 

Noci 30 g ~195 kcal ALA e polinsaturi 

Mandorle 30 g ~175 kcal Vitamina E, magnesio 

Pistacchi 30 g ~170 kcal Proteine, potassio, fitosteroli 

Lino macinato 15 g ~80 kcal ALA, lignani e fibra 

Chia 15 g ~75 kcal ALA e fibra mucillaginosa 

Sesamo 15 g ~85 kcal Lignani, rame; calcio 
variabile con decorticazione 

Semi di zucca 20 g ~110 kcal Magnesio e zinco 

Noci del Brasile ~10 g ~65 kcal 
Selenio molto concentrato e 
variabile: evitare grandi 
manciate quotidiane 

 

4. Digestione, assorbimento e biodisponibilità 

La digestione dei lipidi richiede emulsione, sali biliari e lipasi pancreatiche. I prodotti della lipolisi 

vengono incorporati in micelle, assorbiti dagli enterociti e riassemblati in trigliceridi. I lipidi a lunga 

catena vengono quindi confezionati in chilomicroni, che raggiungono la circolazione attraverso la 

via linfatica. La lipoprotein-lipasi (LPL) libera acidi grassi destinati ai tessuti; i residui dei chilomicroni 

vengono successivamente captati soprattutto dal fegato. 
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Schema anatomico-funzionale semplificato della digestione, dell’assorbimento e del trasporto dei 

lipidi alimentari. 

4.1 Intero, tritato o crema 

La triturazione aumenta la superficie disponibile agli enzimi e rende più accessibili i lipidi. Una crema 

100% può essere utile quando la masticazione è difficile; la stessa consistenza, però, facilita un 

consumo rapido e può far crescere la porzione. La lista degli ingredienti chiarisce subito la natura 

del prodotto: frutta a guscio o semi come unico ingrediente hanno un significato diverso rispetto a 

creme ricche di zuccheri, oli aggiunti o sale. 

4.2 Masticazione e tollerabilità 

Una masticazione accurata riduce la dimensione delle particelle e facilita il lavoro digestivo. Nei 

soggetti con ridotta capacità masticatoria, gastrite, sindrome dell’intestino irritabile o elevata 

sensibilità alla fibra, la forma può essere importante quanto la quantità. La personalizzazione può 

includere riduzione della porzione, macinazione o scelta di specie meglio tollerate. 

5. Vitamine, minerali e composti bioattivi 

5.1 Vitamina E e antiossidanti della matrice 

Mandorle, nocciole e semi di girasole possono contribuire in modo significativo all’apporto di 

vitamina E. Questa vitamina liposolubile partecipa alla protezione delle membrane e dei lipidi 

dall’ossidazione. Il concetto di antiossidante va tuttavia inserito nella matrice alimentare 

complessiva: un singolo alimento non “neutralizza” da solo lo stress ossidativo sistemico. 

5.2 Magnesio, zinco, rame e manganese 

Semi di zucca, sesamo, mandorle e anacardi apportano quantità interessanti di magnesio. Zinco e 

rame sono presenti in proporzioni differenti e partecipano a numerosi sistemi enzimatici. I fitati 

possono ridurre in parte l’assorbimento minerale nello stesso pasto; da questo meccanismo non 

deriva però che noci e semi siano alimenti “demineralizzanti”. Il significato reale dipende dal bilancio 

della dieta, dalla varietà e, quando utile, dalle tecniche di preparazione. 

5.3 Selenio e noci del Brasile 

Le noci del Brasile sono tra gli alimenti più concentrati in selenio, soprattutto sotto forma di 

selenometionina. Il contenuto cambia molto con il suolo e con l’area di provenienza. L’Autorità 

europea per la sicurezza alimentare (EFSA) ha fissato per gli adulti un livello massimo tollerabile di 

assunzione (UL, Tolerable Upper Intake Level) di 255 µg al giorno e indica i consumatori regolari di 

noci del Brasile tra i gruppi che possono superarlo. Per questa variabilità sono più adatte a piccole 

quantità che a grandi manciate quotidiane. 

Noci del Brasile — Meglio piccole quantità e rotazione, evitando di trasformare il numero di noci in un 

dosaggio universale: il contenuto di selenio per singola noce è troppo variabile per una precisione di 

questo tipo. 
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Alimento Micronutriente/composto caratteristico Osservazione pratica 

Mandorle Vitamina E, magnesio 
Utili in porzioni contenute; intere o crema 

100% 

Nocciole Vitamina E, monoinsaturi Buona stabilità relativa se ben conservate 

Pistacchi Potassio, carotenoidi, fitosteroli Preferire versioni non eccessivamente salate 

Noci del Brasile Selenio 
Contenuto molto variabile; evitare grandi 

quantità abituali 

Lino ALA, lignani 
Macinazione utile per accedere meglio ai 

componenti 

Sesamo Lignani, calcio, rame 
Il calcio dipende anche dalla presenza del 

tegumento 

Zucca Magnesio, zinco Interessante complemento nelle diete vegetali 

Canapa Proteine, magnesio, grassi polinsaturi Buona versatilità; semi decorticati più morbidi 

 

6. Frutta a guscio: caratteristiche dei principali tipi 

6.1 Noci 

Le noci comuni combinano acidi grassi polinsaturi, acido alfa-linolenico (ALA), polifenoli e fibra. Sono 

tra le specie più interessanti quando l’obiettivo è aumentare l’apporto alimentare di omega-3 

vegetali. La loro elevata quota di polinsaturi richiede però una conservazione accurata per limitare 

l’ossidazione. 

6.2 Mandorle 

Le mandorle apportano soprattutto acido oleico, vitamina E, magnesio, proteine e fibra. La pellicina 

contiene una quota rilevante di polifenoli. Mandorle intere, tritate e crema 100% possono essere 

utilizzate in modi diversi; la crema richiede maggiore attenzione alla porzione perché si consuma più 

rapidamente. 

Le mandorle dolci di normale uso alimentare vanno distinte dalle mandorle amare. Queste ultime 

possono contenere quantità elevate di glicosidi cianogenetici, tra cui amigdalina, dai quali può 

liberarsi acido cianidrico. La normativa europea prevede limiti specifici per le mandorle destinate al 

consumatore finale e, in alcune piccole confezioni di mandorle amare, può richiedere l’indicazione 

di usarle soltanto previa cottura e di non consumarle crude. Destinazione d’uso ed etichetta 

diventano quindi parte della sicurezza del prodotto. 

6.3 Nocciole 

Le nocciole sono caratterizzate da una quota elevata di acido oleico e vitamina E e si prestano bene 

sia all’uso intero sia a quello tritato. Una crema dolce a base di nocciole appartiene invece a un’altra 
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categoria nutrizionale: zucchero, oli aggiunti e percentuale effettiva di nocciole ne determinano il 

profilo. 

6.4 Pistacchi 

I pistacchi apportano proteine, fibra, potassio, fitosteroli e carotenoidi. Le versioni molto salate 

possono aumentare in modo rilevante il sodio dietetico. I pistacchi, insieme alle arachidi e ad altri 

prodotti, sono inoltre tra gli alimenti nei quali la filiera deve gestire con particolare attenzione il 

rischio di aflatossine. 

6.5 Anacardi 

Gli anacardi hanno una consistenza morbida e una buona quota di rame, magnesio e grassi insaturi. 

In alcuni soggetti con sindrome dell’intestino irritabile possono risultare meno tollerati per la 

presenza di carboidrati fermentabili; la risposta dipende dalla quantità e dalla sensibilità individuale. 

6.6 Pecan 

Le noci pecan sono ricche di lipidi, soprattutto monoinsaturi, e di composti fenolici. Il sapore dolce 

può favorire porzioni abbondanti: per questo è utile servirle già pesate o inserirle in una miscela 

controllata. 

6.7 Macadamia 

La macadamia presenta una quota molto elevata di grassi monoinsaturi e una densità energetica 

notevole. Può ampliare la varietà del gruppo senza diventare la fonte abituale esclusiva; alternarla 

con noci, mandorle e semi mantiene più ampio il profilo nutrizionale complessivo. 

6.8 Noci del Brasile 

Il selenio è il loro elemento distintivo e presenta concentrazioni molto variabili. Questa caratteristica 

suggerisce porzioni piccole e un consumo non meccanico: l’interesse nutrizionale del minerale va 

considerato insieme alla possibilità di superarne l’apporto desiderabile. 

6.9 Pinoli 

I pinoli sono semi botanici ma vengono spesso collocati commercialmente tra la frutta a guscio. Sono 

ricchi di lipidi e utili come ingrediente, a esempio in pesto e insalate. L’elevato costo e la densità 

energetica ne favoriscono naturalmente un uso in piccole quantità. 

6.10 Arachidi 

Le arachidi sono legumi. Apportano proteine, grassi insaturi, niacina e altri micronutrienti, ma 

richiedono particolare attenzione a allergia, qualità della filiera, aflatossine, sale e oli aggiunti nelle 

preparazioni commerciali. Una crema 100% arachidi senza zuccheri e oli aggiunti ha un profilo molto 

diverso da una crema dolce. 
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6.11 Castagne 

Le castagne contengono meno grassi e più carboidrati complessi rispetto alla maggior parte della 

frutta a guscio. Per questo la loro porzione deve essere collocata nella struttura del pasto come 

fonte prevalentemente amidacea, non come equivalente di 20-30 g di noci. 

6.12 Cocco 

Il cocco è ricco di grassi saturi e presenta un profilo differente rispetto alla maggior parte della frutta 

a guscio. Può rientrare nella varietà alimentare, ma non è corretto usarlo come sostituto abituale di 

noci, mandorle o semi quando l’obiettivo è privilegiare grassi insaturi. 

7. Semi oleosi: quando possono essere preferibili e come usarli 

7.1 Semi di lino 

I semi di lino sono una delle fonti vegetali più concentrate di acido alfa-linolenico (ALA) e apportano 

lignani e fibra. Il seme intero può attraversare il tratto gastrointestinale senza essere 

completamente frammentato; la macinazione ne aumenta quindi l’accessibilità, ma espone 

maggiormente i lipidi all’ossigeno. È utile macinare piccole quantità e conservarle al fresco, 

preferibilmente per tempi brevi. 

Anche il lino contiene glicosidi cianogenetici. Il rischio varia con concentrazione, quantità consumata 

e trattamento del prodotto. Il Regolamento (UE) 2023/915 stabilisce per i semi di lino destinati al 

consumatore finale un tenore massimo di acido cianidrico e prevede specifiche eccezioni per piccole 

confezioni accompagnate dall’avvertenza di utilizzare il prodotto soltanto previa cottura. In pratica 

conviene scegliere prodotti destinati all’uso alimentare, rispettare l’etichetta ed evitare che grandi 

quantità di lino crudo macinato diventino un consumo abituale senza controllo della porzione. 

7.2 Semi di chia 

I semi di chia contengono ALA e una fibra capace di formare gel in presenza di acqua. Il gel modifica 

la consistenza del pasto e può contribuire alla sazietà. Proprio la capacità di assorbire liquidi richiede 

attenzione pratica: la chia va accompagnata da un’adeguata idratazione e grandi quantità asciutte 

sono da evitare, soprattutto in presenza di disfagia o restringimenti gastrointestinali. 

7.3 Semi di canapa 

I semi di canapa decorticati forniscono proteine, magnesio e grassi polinsaturi. Sono semplici da 

aggiungere a yogurt, insalate o preparazioni fredde. Il profilo lipidico è interessante ma non li rende 

equivalenti a una fonte diretta di EPA e DHA. 

7.4 Sesamo 

Il sesamo apporta grassi insaturi, lignani come sesamina e sesamolina, rame e calcio. La quota di 

calcio è maggiore nel seme integrale rispetto a quello decorticato, ma la biodisponibilità può essere 

condizionata da fitati e ossalati. Tahina 100% sesamo e semi interi sono forme diverse per 

consistenza e densità di consumo. 
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7.5 Semi di zucca 

I semi di zucca sono interessanti per magnesio, zinco, proteine e grassi insaturi. Possono essere 

utilizzati come complemento in insalate, verdure e pasti a prevalenza vegetale. Le versioni salate 

richiedono attenzione alla quota di sodio. 

7.6 Semi di girasole 

I semi di girasole sono ricchi di vitamina E e acido linoleico, un acido grasso omega-6 essenziale. 

Definirli semplicemente “infiammatori” confonde il singolo alimento con l’equilibrio complessivo 

della dieta. La criticità emerge soprattutto quando oli e semi ricchi di omega-6 dominano 

stabilmente l’alimentazione mentre le fonti di omega-3 restano scarse. 

7.7 Semi di papavero e altri semi 

I semi di papavero e altre specie meno comuni contribuiscono alla varietà, ai minerali e ai grassi 

insaturi. Restano ingredienti alimentari e non “integratori naturali” da assumere ad alte dosi. I semi 

maturi normalmente non contengono quantità rilevanti di alcaloidi dell’oppio, ma durante la 

raccolta possono contaminarsi con morfina, codeina e altri alcaloidi. L’Autorità europea per la 

sicurezza alimentare segnala che grandi quantità di semi non trasformati possono determinare 

esposizioni acute significative; lavaggio, trattamento termico e macinazione possono ridurre questi 

contaminanti in misura variabile. Filiera e preparazione hanno quindi un ruolo concreto anche per 

il papavero. 

Seme Punto di forza Forma pratica Attenzione 

Lino ALA + lignani 
Macinato poco prima 

dell’uso 
Ossidazione dopo macinazione 

Chia ALA + fibra mucillaginosa 
Idratato o ben 

accompagnato da liquidi 
Evitare grandi quantità asciutte 

Canapa Proteine + magnesio Decorticato, a crudo Densità energetica 

Sesamo Lignani + minerali Semi o tahina 100% Calcio variabile; allergia 

Zucca Magnesio + zinco Intero o tritato Sale nelle versioni tostate 

Girasole Vitamina E + linoleico Intero, meglio non salato Bilanciare con fonti di omega-3 

 

8. Crudi, tostati, ammollati, germogliati e macinati 

8.1 Tostatura 

Una tostatura moderata può migliorare aroma, croccantezza e digeribilità percepita, oltre a ridurre 

l’umidità. Temperature elevate e tempi prolungati aumentano però la degradazione di alcuni 

composti termolabili e possono accelerare reazioni ossidative. È preferibile evitare prodotti 

bruciacchiati o ripetutamente esposti al calore. 
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8.2 Ammollo 

L’ammollo modifica la consistenza e una parte dei composti solubili. Non rappresenta però un 

passaggio obbligatorio per tutta la frutta a guscio. Quando viene praticato, l’attenzione si sposta 

sull’igiene: acqua pulita, tempi adeguati e refrigerazione quando necessaria, perché un alimento 

umido lasciato a lungo a temperatura ambiente favorisce la crescita microbica. 

8.3 Germogliazione 

La germogliazione attiva enzimi e modifica la composizione del seme. In casa, tuttavia, introduce 

anche una maggiore complessità microbiologica. Il possibile interesse nutrizionale va quindi 

affiancato a una gestione più rigorosa di igiene, tempi e conservazione. 

8.4 Macinazione 

La macinazione è particolarmente utile per il lino e può facilitare l’impiego di sesamo o altri semi. 

Aumentando la superficie esposta all’ossigeno riduce però la stabilità dei lipidi. Per i semi ricchi di 

polinsaturi è preferibile macinare quantità piccole, utilizzare rapidamente il prodotto e conservarlo 

in contenitori opachi e ben chiusi. 

Tecnica Vantaggio possibile Limite / rischio Indicazione pratica 

Crudo 
Massima semplicità; nessuna 

esposizione al calore 
Più umidità residua; gusto 

talvolta meno gradevole 
Conservare bene e controllare 

freschezza 

Tostatura moderata Aroma e croccantezza 
Calore e ossidazione se 

eccessiva 
Evitare bruciature e temperature 

estreme 

Ammollo 
Consistenza più morbida; 

possibili variazioni dei fitati 
Rischio microbiologico se mal 

gestito 
Igiene e tempi controllati 

Macinazione 
Maggiore accessibilità ai 

nutrienti 
Ossidazione più rapida 

Macinare poco e conservare al 

fresco 

Crema 100% Facile da masticare e usare Porzioni facili da eccedere Misurare la quantità 

 

9. Fitati, ossalati e altri fattori che condizionano la biodisponibilità 

Fitati e ossalati meritano una lettura meno schematica. I fitati possono legare minerali nel lume 

intestinale e ridurne l’assorbimento nello stesso pasto; possiedono però anche attività biologiche di 

interesse. La loro presenza, da sola, non definisce il valore dell’alimento: il significato pratico 

dipende dal bilancio minerale complessivo e dal contesto individuale. 

Gli ossalati assumono maggiore rilievo nei soggetti predisposti alla formazione di calcoli di ossalato 

di calcio. In questi casi l’attenzione riguarda quantità, distribuzione nella giornata, idratazione, 

apporto di calcio ai pasti e indicazioni cliniche specifiche; l’eliminazione indiscriminata di ogni seme 

o frutto a guscio non costituisce una regola generale. 
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9.1 Quando fitati e ossalati diventano realmente rilevanti 

Il significato pratico dipende dalla quantità totale, dalla frequenza, dalla varietà della dieta e dal 

quadro clinico. In una dieta varia, fitati e polifenoli non giustificano l’eliminazione sistematica di 

semi e frutta a guscio. Nei soggetti con calcolosi da ossalato di calcio, carenze minerali documentate 

o diete molto monotone è invece opportuno valutare specie, porzioni e associazioni alimentari in 

modo individuale. 

Fattore Quando diventa più 
rilevante Esempio pratico Strategia 

Fitati 
Diete monotone, elevato 
consumo di semi/cereali e 
apporto minerale marginale 

Grandi quantità quotidiane 
di semi e frutta a guscio 

Varietà delle fonti; porzioni 
realistiche; tecniche di 
preparazione quando utili 

Ossalati Predisposizione o storia di 
calcolosi da ossalato di calcio 

Alcune frutte a guscio e 
alcuni semi possono 
contribuire al carico 

Valutare l’intera dieta; 
evitare eliminazioni 
indiscriminate; adeguare il 
calcio alimentare secondo 
indicazione clinica 

Fibra concentrata Incremento rapido, scarsa 
idratazione o motilità ridotta 

Lino, chia e miscele molto 
ricche di semi 

Aumentare gradualmente e 
accompagnare con liquidi 
adeguati 

Polifenoli/tannini 
Soprattutto nel singolo pasto 
quando l’apporto minerale è 
già limitato 

Pellicine e matrici vegetali 
concentrate 

Considerare il contesto 
dell’intera giornata, non il 
singolo composto isolato 

Fitati — Il messaggio corretto non è “semi e noci sottraggono minerali”, ma “alcuni componenti possono 

ridurre l’assorbimento di minerali nello stesso pasto”. Una dieta varia e adeguata compensa normalmente 

questo effetto; situazioni di carenza richiedono valutazione individuale. 

 

10. Quantità, frequenza, timing e rischio di eccesso 

10.1 Una porzione pratica 

Per molti adulti 20-30 g di frutta a guscio rappresentano una porzione pratica. Non è una soglia 

rigida: anche 40 g possono trovare posto in un’alimentazione adeguata, mentre consumi quotidiani 

molto più elevati richiedono di valutare energia totale, fibra, tolleranza intestinale e alimenti che 

vengono sostituiti o aggiunti. 

Per i semi una quantità indicativa è spesso compresa tra 10 e 30 g al giorno, variando per specie. 

Lino e chia vengono frequentemente utilizzati nell’intervallo di 10-20 g, con attenzione 

all’idratazione. Semi di zucca, sesamo o girasole possono essere utilizzati nell’ordine di 15-30 g, 

soprattutto quando sostituiscono altri grassi o ingredienti più raffinati. 

10.2 Non esiste un “massimo” uguale per tutti 

Un limite massimo identico per tutti avrebbe poco significato. Una persona molto attiva e con 

elevato fabbisogno energetico può gestire porzioni maggiori rispetto a una persona sedentaria. Se 

la frutta a guscio supera stabilmente 50-60 g al giorno, soprattutto insieme a creme, semi e oli, 
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conviene però riesaminare l’equilibrio complessivo: possono aumentare energia e fibra, può ridursi 

la varietà delle fonti lipidiche e altri alimenti possono essere progressivamente esclusi. 

10.3 Timing 

Il momento della giornata può essere scelto in funzione del pasto e della tolleranza individuale. 

Frutta a guscio e semi trovano posto a colazione, nei pasti o negli spuntini. Insieme a cibi ricchi di 

carboidrati possono aumentare la sazietà e modificare la velocità del pasto senza cancellarne il 

carico glicemico. Prima di un’attività fisica intensa grandi quantità di grassi e fibra possono rallentare 

lo svuotamento gastrico; dopo l’allenamento funzionano meglio come parte del pasto, accanto alle 

proteine e ai carboidrati necessari al recupero. 

Alimento/gruppo Intervallo pratico Quando ridurre o adattare Nota 

Frutta a guscio mista 
20-30 g/die come 

riferimento 
Basso fabbisogno energetico, gonfiore, 

rallentamento intestinale 
Valutare quantità totale di grassi e 

snack 

Lino macinato 10-20 g/die 
Diarrea, gonfiore, scarsa tolleranza alla 

fibra 
Aumentare gradualmente e bere a 

sufficienza 

Chia 10-20 g/die 
Disfagia, scarsa idratazione, forte 

sensibilità intestinale 
Preferire idratazione preventiva o 

liquidi adeguati 

Zucca/sesamo/giraso

le 
15-30 g/die Se si sommano molte altre fonti lipidiche Preferire non salati 

Noci del Brasile 
Piccole quantità, non 

grandi manciate 

quotidiane 

Alto apporto totale di selenio o 

integratori di selenio 
Contenuto di Se molto variabile 

Creme 100% 
15-30 g per uso 

pratico 
Tendenza a eccedere facilmente la 

porzione 
Leggere gli ingredienti; evitare 

zuccheri/oli aggiunti 
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Esempio visivo di rotazione: non è una prescrizione, ma un modo per evitare monotonia e porzioni cumulative 

eccessive. 

11. Micotossine, muffe, ossidazione e sicurezza della filiera 

11.1 Aflatossine: il problema non va minimizzato 

Le aflatossine sono metaboliti prodotti da alcune specie di Aspergillus. L’aflatossina B1 (AFB1) è 

genotossica e cancerogena. La protezione del consumatore dipende soprattutto dalla filiera: 

prevenzione, controlli analitici e rispetto dei limiti normativi. Arachidi, pistacchi, altre noci e diversi 

prodotti agricoli possono essere interessati quando raccolta e conservazione avvengono in 

condizioni favorevoli alla crescita fungina. 

Il rischio non consente di concludere che i semi oleosi siano sempre più sicuri della frutta a guscio. 

Anche semi e prodotti oleosi possono essere esposti a contaminazioni. Per il consumatore contano 

soprattutto provenienza affidabile, filiera controllata, confezione integra, buona conservazione e 

rotazione delle fonti. 

11.2 Micotossina e rancidità non sono la stessa cosa 

Micotossine e rancidità descrivono fenomeni diversi. Una micotossina deriva da una 

contaminazione biologica e può essere presente senza alterazioni evidenti di odore o sapore. La 

rancidità nasce soprattutto dall’ossidazione dei lipidi e può dare odori o sapori anomali, a esempio 
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note di vernice, cartone o amaro. L’assenza di rancidità non esclude quindi le micotossine e la 

rancidità non dimostra, da sola, una contaminazione fungina. 

11.3 Rischio relativo: alimento, filiera e contaminante 

 

La sicurezza dipende dalla filiera; la qualità lipidica dipende anche dalla protezione da calore, luce, 

ossigeno e umidità. La categoria “semi” non è intrinsecamente più sicura della categoria “frutta a 

guscio”: il rischio cambia con specie, lotto, provenienza, lavorazione e conservazione. 

11.4 Conservazione domestica 

• Preferire confezioni proporzionate alla velocità di consumo e richiuderle accuratamente. 

• Proteggere da luce, calore e umidità; per noci, lino macinato e prodotti molto ricchi di 

polinsaturi il frigorifero può aumentare la stabilità dopo l’apertura. 

• Non utilizzare prodotti con muffa visibile, odore rancido o alterazioni marcate. 

• Evitare di “salvare” una confezione alterata eliminando solo alcuni pezzi sospetti. 

• Conservare semi macinati in piccole quantità e per tempi più brevi rispetto al seme intero. 

11.5 Conservazione in base alla forma 

Forma Vulnerabilità principale Pratica utile Nota 

Intero e non sgusciato Umidità e conservazione 
prolungata 

Luogo fresco, asciutto e 
protetto dalla luce 

Il guscio offre una protezione 
fisica, ma non sostituisce una 
buona filiera 

Sgusciato Maggiore esposizione a 
ossigeno e luce 

Contenitore ben chiuso; 
fresco; frigorifero se il 
consumo è lento 

Particolarmente utile per 
prodotti ricchi di polinsaturi 

Macinato o tritato Ossidazione accelerata 
Preparare piccole quantità 
e consumarle in tempi 
brevi 

Lino macinato e farine di semi 
sono più vulnerabili 



 

 
Le Guide Love Your Life  -  Frutta a guscio e semi oleosi 

 
 giovannichetta.com 21 

Forma Vulnerabilità principale Pratica utile Nota 

Crema 100% Ossidazione e separazione 
della fase oleosa 

Seguire l’etichetta; 
chiudere bene; evitare 
calore 

La separazione dell’olio può 
essere normale e non indica 
alterazione 

Confezione aperta da 
lungo tempo 

Perdita di aroma, ossidazione, 
possibile umidità 

Valutare odore, sapore, 
integrità e data; scartare 
se alterato 

Il frigorifero rallenta 
l’ossidazione, ma non rende 
sicuro un prodotto contaminato 

Problema Origine Segnale domestico Prevenzione 

Aflatossine Crescita fungina e 
contaminazione nella filiera Non sempre percepibile Filiera controllata, limiti normativi, 

corretta conservazione 

Altre micotossine Diverse specie fungine Spesso non riconoscibili Controlli e gestione dell’umidità 

Rancidità Ossidazione dei lipidi Odore/sapore anomalo, 
amaro 

Freddo, buio, poco ossigeno, tempi 
brevi 

Muffa visibile Crescita fungina superficiale o 
interna Macchie, odori anomali Scartare il prodotto alterato; non 

recuperare selettivamente 

Glicosidi cianogenetici 
Costituenti naturali di alcune 
specie, a esempio lino e 
mandorle amare 

Non sempre riconoscibili in 
modo affidabile 

Prodotto alimentare conforme, 
rispetto delle avvertenze e delle 
modalità d’uso 

Alcaloidi dell’oppio nei 
semi di papavero 

Contaminazione della superficie 
durante raccolta e lavorazione 

Non affidarsi a odore o 
sapore 

Filiere alimentari controllate; 
lavaggio e trattamento possono 
ridurre il contenuto 

Ossidazione dopo 
macinazione 

Maggiore superficie esposta a 
ossigeno, luce e calore 

Odore o sapore rancido 
nelle fasi avanzate 

Piccole quantità, contenitori ben 
chiusi, tempi brevi e fresco 

 

12. Allergie, apparato gastrointestinale e altre cautele 

12.1 Allergie 

Arachidi, frutta a guscio e sesamo possono causare reazioni allergiche anche gravi. L’allergia 

all’arachide e quella alle singole specie di frutta a guscio non coincidono necessariamente, anche se 

coesistenze e cross-reattività sono possibili. In presenza di una diagnosi allergologica la 

reintroduzione segue le indicazioni mediche e non va sperimentata autonomamente in casa. 

La positività o l’allergia clinica verso una specie non dimostra automaticamente allergia verso tutte 

le altre. Esistono però co-sensibilizzazioni e cross-reattività, soprattutto tra specie botanicamente 

affini. Nei soggetti con anamnesi di reazioni sistemiche, la scelta degli alimenti da evitare o 

reintrodurre deve quindi derivare dalla valutazione allergologica e non da prove domestiche. 

12.2 Bambini e rischio di soffocamento 

La consistenza dura e la forma intera di molte noci costituiscono un rischio meccanico nei bambini 

piccoli. Quando appropriato per età e sviluppo, le forme finemente macinate o le creme lisce 100% 

possono consentire l’uso evitando pezzi interi. L’introduzione degli allergeni nei bambini richiede 

comunque il rispetto delle indicazioni pediatriche individuali. 
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12.3 Intestino irritabile e fermentabilità 

La tolleranza gastrointestinale varia molto. Anacardi e pistacchi possono creare più problemi in 

alcune strategie a ridotto contenuto di FODMAP, acronimo di Fermentable Oligosaccharides, 

Disaccharides, Monosaccharides And Polyols, cioè carboidrati fermentabili a catena corta. Questa 

osservazione riguarda soprattutto i soggetti sensibili; nella popolazione generale contano quantità 

e risposta individuale. 

12.4 Rene e calcolosi 

Nei soggetti con malattia renale cronica possono diventare rilevanti potassio, fosforo, proteine e 

quantità complessiva di frutta a guscio e semi. Nei soggetti con calcolosi da ossalato di calcio, alcuni 

alimenti richiedono maggiore attenzione. Questi contesti non sono adatti a regole generiche e 

vanno gestiti in modo clinicamente individualizzato. 

13. Salute cardiometabolica: che cosa suggerisce l’evidenza 

Studi di coorte e trial randomizzati sostengono l’inserimento di frutta a guscio e semi in modelli 

alimentari cardioprotettivi. Le meta-analisi mostrano associazioni favorevoli con il rischio 

cardiovascolare e, in diversi trial, miglioramenti del profilo lipidico. In questo contesto il colesterolo 

trasportato dalle lipoproteine a bassa densità (LDL, Low-Density Lipoprotein) rappresenta uno dei 

parametri più frequentemente studiati. L’effetto osservato dipende comunque dalla sostituzione 

alimentare, dalla quantità e dal profilo metabolico individuale. 

Conta anche ciò che le noci sostituiscono. Una porzione usata al posto di biscotti, salumi o snack 

ultraprocessati modifica il pasto in modo diverso rispetto alla stessa quantità semplicemente 

aggiunta alla dieta. Per questo l’effetto va letto nel modello alimentare complessivo, non attribuito 

a un singolo nutriente isolato. 

13.1 Glicemia e insulino-resistenza 

Frutta a guscio e semi contengono pochi carboidrati disponibili rispetto alla loro densità energetica 

e, inseriti nel pasto, possono favorire sazietà e una risposta glicemica più graduale. Per chia e lino i 

risultati metabolici disponibili sono interessanti ma eterogenei. Il loro ruolo resta quello di un 

alimento inserito nel piano complessivo e non sostituisce un trattamento medico quando questo è 

necessario. 

13.2 Pressione arteriosa 

Il lino è stato studiato in numerosi trial e meta-analisi, con riduzioni medie della pressione di alcuni 

mmHg in specifiche popolazioni e con notevole eterogeneità tra gli studi. Il dato è interessante sul 

piano fisiologico e preventivo, ma non giustifica la sospensione o la modifica autonoma di una 

terapia antipertensiva. 
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14. Composizione corporea ed exercise physiology 

14.1 Dimagrimento e controllo del peso 

La frutta a guscio può rientrare anche in un percorso di riduzione del peso, purché la porzione trovi 

spazio nell’energia complessiva. Masticazione, sazietà e sostituzione di snack meno nutrienti sono 

vantaggi pratici; grandi quantità aggiunte senza compensazioni possono invece rendere più difficile 

il deficit energetico. 

14.2 Attività fisica 

Gli sportivi possono utilizzare frutta a guscio e semi per aumentare densità energetica, magnesio, 

vitamina E, rame e grassi insaturi. Prima di allenamenti intensi o gare, quantità elevate di grassi e 

fibra possono però rallentare lo svuotamento gastrico e causare pesantezza. La finestra post-

esercizio richiede soprattutto acqua, carboidrati e proteine adeguate; noci e semi possono integrare 

il pasto senza sostituire questi elementi fondamentali. 

14.3 Massa muscolare 

Semi e frutta a guscio contribuiscono alle proteine giornaliere, ma il rapporto tra proteine ed energia 

è inferiore a quello di molte fonti proteiche dedicate. In un programma finalizzato alla massa 

muscolare risultano quindi più adatti come complemento energetico e micronutrizionale che come 

fonte proteica principale in grandi quantità. 

15. Medicina del terreno e integrata: collocare l’alimento nel sistema 

Nella medicina del terreno e integrata, frutta a guscio e semi trovano significato nel contesto 

nutrizionale generale. Il loro contributo interessa metabolismo lipidico, glicemia, infiammazione di 

basso grado, microbiota, funzione endoteliale, composizione corporea e recupero dall’attività fisica; 

nessuno di questi aspetti dipende però da un singolo alimento isolato. 

Il terreno complessivo comprende sonno, ritmi circadiani, attività motoria, fumo, alcol, apporto 

proteico, quantità e qualità dei carboidrati, vegetali, microbiota, stato vitaminico-minerale e 

terapie. In questo quadro un alimento ricco di grassi insaturi offre un contributo specifico, ma non 

compensa sedentarietà, fumo, eccesso energetico cronico o una dieta prevalentemente 

ultraprocessata. 

15.1 Quando i semi possono essere preferiti 

I semi possono essere preferibili quando serve una caratteristica specifica: lino e chia per aumentare 

l’acido alfa-linolenico (ALA); semi di zucca per magnesio e zinco; sesamo per lignani e varietà 

minerale; canapa per una combinazione di proteine e lipidi polinsaturi. Sul piano dei contaminanti 

non esiste però una superiorità automatica di categoria: qualità della filiera, specie, provenienza e 

conservazione restano determinanti. 

15.2 Rotazione delle fonti 

Usare ogni giorno la stessa miscela riduce inutilmente la varietà. Alternare noci, mandorle o nocciole 

con lino, chia, canapa, zucca o sesamo distribuisce grassi, minerali, fitocomposti e anche le possibili 
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criticità. La rotazione acquista particolare valore quando il consumo è quotidiano e prosegue per 

mesi. 

16. Guida pratica alla scelta e all’utilizzo 

16.1 Come leggere l’etichetta 

• Ingrediente unico o lista molto breve: la forma più semplice è spesso la migliore. 

• Per le creme, preferire 100% frutta a guscio o semi quando l’obiettivo è utilizzare 

quell’alimento e non un dessert. 

• Valutare il sale nelle versioni tostate e salate. 

• Controllare data, integrità della confezione e condizioni di conservazione. 

• Per prodotti macinati ricchi di polinsaturi, privilegiare confezioni piccole e protezione da luce e 

calore. 

16.2 Esempi di utilizzo 

Momento Esempio Quantità indicativa Razionale 

Colazione 
Yogurt naturale + frutti di bosco + lino 

macinato 
10-15 g di lino ALA, fibra e maggiore densità nutrizionale 

Spuntino Mandorle o noci 20-30 g Porzione facilmente controllabile 

Pranzo Insalata + semi di zucca 15-20 g Magnesio, zinco, consistenza 

Cena Verdure + tahina 100% 15-25 g Grassi insaturi e sesamo come condimento 

Giorni di sport 
Noci o crema 100% lontano 

dall’allenamento intenso 
20-30 g 

Energia e micronutrienti senza appesantire 

il pre-workout 

 

16.3 Esempio di rotazione settimanale 

Giorno Fonte principale Possibile seconda fonte 

Lunedì Noci Lino macinato 

Martedì Mandorle Sesamo 

Mercoledì Nocciole Semi di zucca 

Giovedì Pistacchi non salati Chia 

Venerdì Noci Canapa 

Sabato Pecan o macadamia Sesamo 

Domenica Miscela controllata Lino o chia 
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Nella pratica — Una piccola porzione scelta consapevolmente è più gestibile di un sacchetto consumato 

senza percepirne la quantità. Varietà, porzione, freschezza e conservazione contano almeno quanto la 

specie. 

16.4 Quando preferire frutta a guscio e quando semi oleosi 

Non serve costruire una gerarchia fissa tra frutta a guscio e semi. La scelta può partire dalla funzione 

alimentare ricercata e dalla composizione del resto della dieta; l’alternanza evita che un solo 

prodotto diventi il riferimento quotidiano per mesi. 

Obiettivo o contesto Preferenza orientativa Esempi Nota pratica 

Aumentare l’ALA Semi oleosi o noci Lino, chia, noci 
Il lino rende meglio 
macinato; ALA non equivale 
a EPA/DHA preformati 

Snack con porzione 
facilmente percepibile Frutta a guscio intera Mandorle, nocciole, noci, 

pistacchi non salati 
La masticazione aiuta a 
percepire la porzione 

Aggiunta piccola a yogurt, 
verdure o insalate Semi oleosi Zucca, sesamo, canapa, lino, 

chia 
Facili da dosare in 10-20 g e 
da alternare 

Magnesio e zinco Spesso semi oleosi Zucca, sesamo; anche 
mandorle/anacardi 

Conta l’intero apporto 
dietetico e la biodisponibilità 

Ridurre monotonia e 
dipendenza da una singola 
filiera 

Alternanza tra i due gruppi Rotazione settimanale 

Nessuna categoria è sempre 
superiore sul piano delle 
micotossine o dei 
contaminanti 

Elevato fabbisogno 
energetico Entrambi Porzioni adattate al 

fabbisogno 

La densità energetica può 
essere utile, ma resta 
necessario controllare la 
quantità 

 

17. Tabelle di sintesi 

17.1 Confronto orientativo per 100 g 

I valori seguenti sono arrotondati e hanno funzione comparativa. Possono variare tra database, 

cultivar e lavorazioni. Per calcoli clinico-nutrizionali è opportuno utilizzare il dato specifico del 

prodotto o un database ufficiale aggiornato. Nelle tabelle, acido alfa-linolenico (ALA), acido 

eicosapentaenoico (EPA) e acido docosaesaenoico (DHA) sono indicati con le rispettive sigle dopo 

questa prima definizione. 

Alimento kcal Proteine (g) Grassi (g) Fibra (g) Elemento distintivo 

Noci ~650 ~15 ~65 ~7 ALA 

Mandorle ~580 ~21 ~50 ~12 Vitamina E, magnesio 

Nocciole ~630 ~15 ~61 ~10 Monoinsaturi, vitamina E 

Pistacchi ~560 ~20 ~45 ~10 Potassio, fitosteroli 
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Alimento kcal Proteine (g) Grassi (g) Fibra (g) Elemento distintivo 

Anacardi ~550 ~18 ~44 ~3 Rame, magnesio 

Pecan ~690 ~9 ~72 ~10 Monoinsaturi, polifenoli 

Macadamia ~720 ~8 ~76 ~9 Monoinsaturi 

Arachidi ~570 ~26 ~49 ~8 Proteine, niacina 

Lino ~530 ~18 ~42 ~27 ALA, lignani 

Chia ~490 ~17 ~31 ~34 ALA, fibra mucillaginosa 

Sesamo ~570 ~18 ~50 ~12 Lignani, rame 

Zucca ~560 ~30 ~49 ~6 Magnesio, zinco 

Girasole ~580 ~21 ~51 ~9 Vitamina E, linoleico 

 

17.2 Scelta rapida in base all’obiettivo alimentare 

Obiettivo Scelte utili Perché Cautela 

Aumentare ALA Lino, chia, noci Fonti vegetali di omega-3 Non equivalgono a EPA/DHA 

Aumentare vitamina E Mandorle, nocciole, girasole Tocoferoli Porzione e stabilità dei grassi 

Aumentare magnesio 
Zucca, mandorle, anacardi, 

sesamo 
Buona densità minerale Fitati e contesto dietetico 

Apporto di selenio Noci del Brasile Concentrazione molto elevata 
Grande variabilità; rischio di 

eccesso 

Fibra mucillaginosa Chia, lino Formazione di gel Idratazione adeguata 

Profilo monoinsaturo 
Nocciole, mandorle, 

macadamia 
Prevalenza di acido oleico Elevata densità energetica 

 

In sintesi 

• Frutta a guscio e semi oleosi concentrano energia, grassi, fibra e micronutrienti in profili molto 

diversi tra loro. 

• La porzione conta: 20-30 g di frutta a guscio rappresentano un riferimento pratico frequente; 

per i semi l’intervallo utile è spesso 10-30 g, da adattare a specie e tolleranza. 

• Lino, chia e noci sono fonti di ALA; la conversione in EPA e DHA è limitata e non rende le fonti 

perfettamente equivalenti. 

• Le noci del Brasile richiedono prudenza per il selenio molto concentrato e variabile. 
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• Il rischio di micotossine va affrontato con filiera, conservazione e controlli: non è corretto 

considerare tutti i semi automaticamente più sicuri di tutta la frutta a guscio. 

• Macinazione, tostatura, ammollo e germogliazione modificano accessibilità, stabilità e 

sicurezza: nessuna tecnica è universalmente superiore. 

• L’eccesso di fibra e di quantità, soprattutto con poca acqua o motilità intestinale ridotta, può 

favorire gonfiore o stitichezza in soggetti predisposti. 

• La scelta più utile nel tempo resta la rotazione delle fonti, inserita in un’alimentazione varia e 

coerente con fabbisogno energetico, attività fisica, salute intestinale e quadro clinico. 
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Glossario 

Termine Definizione 

AFB1 Aflatossina B1: micotossina genotossica e cancerogena prodotta da alcune 
specie di Aspergillus. 

ALA Acido alfa-linolenico: acido grasso essenziale omega-3 a 18 atomi di 
carbonio. 

Alcaloidi dell’oppio Composti alcaloidei della pianta del papavero, tra cui morfina e codeina; i 
semi possono contaminarsi durante raccolta e lavorazione. 

Chilomicrone Lipoproteina prodotta dall’enterocita che trasporta soprattutto trigliceridi 
alimentari attraverso linfa e sangue. 

DHA Acido docosaesaenoico: acido grasso omega-3 a lunga catena, componente 
strutturale importante di membrane nervose e retina. 

EFSA European Food Safety Authority, Autorità europea per la sicurezza 
alimentare. 

Enterocita Cellula epiteliale dell’intestino tenue specializzata nell’assorbimento dei 
nutrienti. 

EPA Acido eicosapentaenoico: acido grasso omega-3 a lunga catena, precursore 
di mediatori lipidici. 

Fitati Sali dell’acido fitico presenti in semi e cereali; possono legare alcuni minerali 
nel lume intestinale. 

Fitosteroli Steroli di origine vegetale strutturalmente simili al colesterolo. 

FODMAP 
Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides And Polyols: 
carboidrati a catena corta fermentabili che possono provocare sintomi in 
soggetti sensibili. 

Glicosidi cianogenetici Composti vegetali capaci di liberare cianuro in determinate condizioni; sono 
presenti, con quantità variabili, in alcuni semi e mandorle amare. 

LDL Low-Density Lipoprotein, lipoproteina a bassa densità che trasporta 
colesterolo nel sangue. 

Lignani Polifenoli presenti soprattutto in lino e sesamo, trasformati in parte dal 
microbiota intestinale. 

Lipasi pancreatica Enzima digestivo secreto dal pancreas che idrolizza i trigliceridi alimentari. 

LPL Lipoprotein Lipase, lipoprotein-lipasi: enzima endoteliale che idrolizza i 
trigliceridi dei chilomicroni e di altre lipoproteine. 

Micella Aggregato formato da sali biliari e prodotti della digestione lipidica che 
facilita il trasporto dei lipidi verso l’enterocita. 

Micotossina Metabolita tossico prodotto da alcune muffe; non coincide con la semplice 
presenza visibile di muffa. 

MUFA Monounsaturated Fatty Acids: acidi grassi monoinsaturi. 

Omega-3 / n-3 Famiglia di acidi grassi con il primo doppio legame al terzo carbonio 
dall’estremità metilica. 

Omega-6 / n-6 Famiglia di acidi grassi con il primo doppio legame al sesto carbonio 
dall’estremità metilica. 

PUFA Polyunsaturated Fatty Acids: acidi grassi polinsaturi. 

Rancidità Alterazione organolettica e chimica dei lipidi, spesso dovuta a ossidazione. 

SCFA Short-Chain Fatty Acids: acidi grassi a catena corta prodotti soprattutto dalla 
fermentazione microbica di substrati non digeriti. 
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Termine Definizione 

Selenometionina Forma organica del selenio nella quale il selenio sostituisce lo zolfo della 
metionina; è presente in misura rilevante nelle noci del Brasile. 

UL Tolerable Upper Intake Level: livello massimo tollerabile di assunzione 
cronica di un nutriente. 
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Biochimico, fisiologo e biofisico, con una 

formazione multidisciplinare nelle scienze 

biomediche e numerosi percorsi di alta 

specializzazione nell'ambito della fisiologia, 

nutrizione, nutraceutica, fitoterapia, 
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L'intero percorso professionale si è sviluppato in ambito medico, in costante collaborazione con 

medici specialisti e altri professionisti sanitari. Questa esperienza gli ha consentito di coniugare il 

rigore delle scienze di base con le esigenze della pratica clinica, sviluppando una visione integrata 

dei meccanismi fisiologici e fisiopatologici che regolano l'organismo umano. 

Dal 1988 si dedica allo studio del metabolismo, dell'infiammazione cronica, della bioenergetica 

cellulare e delle interazioni tra i sistemi che mantengono l'omeostasi. 

La sua attività è orientata a integrare le conoscenze della fisiologia classica con le più recenti 

evidenze della ricerca scientifica, promuovendo un approccio che considera la terapia farmacologica 

e gli interventi sul terreno biologico come strumenti complementari di un'unica strategia 

terapeutica. 

«Biochimica, fisiologia e biofisica compongono il linguaggio della medicina: comprenderne i 

meccanismi aumenta la consapevolezza riguardo salute, malattia e cura.» 
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