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Nocl e nocciole
fanno bene alla salute
E all’'umore

SIAMO in autunno, le temperature si stan-
no abbassando e 'organismo inizia a fare i
conti con il cambio di stagione, che puo por-
tare stanchezza, depressione e mancanza di
energia. Un buon rimedio sono le noci: mol-
to energetiche - forniscono quasi 700 calorie
per 100 grammi -, ma ricche anche di sali
minerali e di acidi grassi insaturi, quelli che
fanno bene alla salute favorendo I'abbassa-
mento del colesterolo, al contrario dei grassi
saturi provenienti da carne e formaggi. Le

farto e ictus. E pensare che in epoca romana
il naturalista Plinio e il medico Dioscoride
definivano la noce di difficile digestione,
mal tollerata dallo stomaco e responsabile
del colera. A partire dal Medioevo si diffuse
I'abitudine nelle campagne di piantare un
noce a fianco della casa tutte le volte che na-
sceva una figlia: regalava una refrigerante
ombra estiva, donava i frutti, energetici e du-
revoli, e con 1 gusci si accendeva il fuoco nel
focolare. Quando la figlia si sposava si taglia-

noci favoriscono le fun-
zioni vitali, grazie allo
zinco che migliora I'attivi-
ta delle vitamine; tonifi-
cano il sistema nervoso e
rinforzano le ossa, grazie
a calcio, potassio e fosfo-
ro; calmano Pintestino,
grazie all’olio essenziale,
potente disinfettante, an-
tisettico e vermifugo;
combattono ’anemia, in
virtu di rame e ferro; di-
minuiscono la glicemia e
contengono tanta vitami-
na E per la salute dei ca-
Felli e l'elasticita della pel-
€.

E PROPRIOQ il caso di di-
re che «qualche noce al
giorno toglie il medico di
torno», ma non bisogna
eccedere nella loro assun-
zione. Sessanta grammi
al giorno di noci e altra
frutta secca simile, come
pistacchi, mandorle e noc-
ciole, aiutano a contenere
1 grassi circolanti nel san-
gue e a proteggerci da in-

| ‘prodotti
del venerdi’

ECCO: ‘prodott del vener-
di’ (prezzi al dettaglio in eu-
ro al chilo)

FINOCCHI 1,50/1,70
MELANZANE
1,50/1,70

PATATE 0,80/1,00
POMODORI INSALA-
TARI 1,30/1,50
SCAROLE 2,00/2,10
ZUCCHINE 1,30/1,50
MELE Golden Emilia
cal. 70-75 1,10/1,30
PERE William pezz.
media 1,30/1,50
NETTARINE cal. AA
1,20/1,40
SUSINE
1,50/1,70
UVA Italia 1,30/1,50.
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va il noce e se ne vendeva
il legno. Le noci si utiliz-
zano in cucina in molte
preparazioni dolci e sala-
te, ma frullando 6 gheri-
gli con mezzo bicchiere
di latte intero se ne puo fa-
re anche una maschera ri-
posante.

UN EFFETTO analogo
si ottiene sostituendo le
noci con 20 nocciole, un
altro prodotto dell’autun-
no ricco di calorie ma an-
che di grassi insaturi, pro-
teine, fibre, sali minerali e
vitamina A, tra tutta la
frutta secca oleosa le piu
digeribili e leggere. Poi-
ché la loro buccia puo pro-
vocare intolleranza ali-
mentare o addirittura al-
lergia, le possiamo acqui-
stare gia sbucciate o, me-
glio ancora, eliminare la
buccia mettendole in for-
no a 60° per 15 minuti e
strofinandole tra le mani.
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FEDAGROMERCATI ACMO BOLOGNA*

Carote, non ¢ solo tintarella

MEDICI ¢ i nutrizionisti consiglano un
maggior consumo di carote in quanto que-
sta preziosa radice é ricchissima di vitami-
na A e di potassio, che sono consigliati per
le carenze epatzche e per lipertensione, e
cruda o cotta é sempre utile per ogni distur-
bo dell’apparato digerente. La localizzazio-
ne a lvello epzdemuco della vitamina A
puo favorire iperpigmentazione della pel-
le, creare cioe quel fenomeno tanto apprez-
zato da giovani e meno giovani che si chia-
ma ‘abbronzatura’. In Italia si colttvano
carote da Sud a Nord e si raccolgono prati-
camente tutti 1 mesi dell’anno a partire dal-
la zona di Ispica in Sicilia, a Margherita
di Savoia in Puglia, per por arrivare al lito-
rale romano di Fiumicino, alle provincie di
Ferrara e Rovgo, all’altopiano del Fuci-

no, nella Marsica abruzzese. Ne esportia-
mo quasi un milione di quintali, in quanto
i produttori sono ben attenti a coltivarle con
sistemi agronomici a basso impatto ambien-
tale e i commercianii sono ben lieti di porta-
re per 'Europa un prodotto prezioso per
bambini, adulti e anziani, sempre fresco
ogni giorno dell’anno, cosi come garantito
dalla ditta ortofrutticola Parma di San
Lazzaro, con lo stabilimento di lavorazio-
ne a Castel San Pietro, che é diventata la
pi importante realta economica del setto-
re, in quanto attenta allinnovazione (ha
fatto la carota arricchita al selenio) senza
dimenticare la serieta e la tradizione del
grande padre fondatore: Parma Sostegno.
* Associazione commercianti Mercato
ortofrutticolo di Bologna
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