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Una mela al giorno leva il medico di torno 

Frutta 
 

La frutta è universalmente conosciuta ed 
apprezzata per il gusto ed il profumo caratteristici di 
ogni specie. È invitante, colorata, gustosa. Si riconosce 
a colpo d’occhio, ma anche al tatto, dalla forma e dalla 
consistenza. I colori sono spesso scintillanti e l’odore 
caratteristico. La tradizione popolare non l’ha mai fatta 
mancare sulle tavole dei ricchi come dei più poveri. A 
volte utilizzata per curare piccoli disturbi, più spesso 
per la dolcezza e il ricordo dei bei tempi andati. La 
frutta è il simbolo della primavera e dell’estate, della 
giovinezza e della forza, il ricordo di quando, da 
bambini, si affrontava (magari furtivamente) e si 
vinceva quell’albero che pareva gigantesco per poterne 
assaporare i frutti che, qualunque fossero, riempivano 
di soddisfazione, il corpo e l’anima. Più avanti con l’età si apprezzano maggiormente il pane ed il vino, 
ma che sempre da frutti derivano, autunnali però; per l’appunto. 

 
Questo naturale ed importante ruolo che la frutta 

gioca nell’alimentazione umana non è frutto del caso. 
Come nel dialogo ogni significato è tale solo se compreso 
da entrambe le parti, così la frutta non è un bel capriccio 
della natura, ma una simbiosi che si è evoluta per 
permettere la disseminazione del seme il più lontano 
possibile dall’albero, contraccambiando il favore con 
zuccheri, vitamine, sali minerali e acqua, aumentando 
così le chance di sopravvivenza per entrambi gli 
inconsapevoli attori: la pianta che produce il frutto e 
l’animale che lo mangia. 

 
Ma cos’è la frutta fresca? 
Ma l’uomo la frutta la deve mangiare, non bere 

dal tetrapak. Densupsoontorn et ali, riscontrano un’acidità 
molto più alta nei prodotti conservati piuttosto che dal 
succo appena spremuto del medesimo frutto. I prodotti 
commerciali hanno una osmolarità maggiore, un più alto 
contenuto di sodio e più basso di potassio, fosforo e 
magnesio. In parole povere per frutta fresca si deve 
intendere quella acquistata dal fruttivendolo, non quella 
sciroppata in barattolo, le puree di frutta o le spremute in 
tetrapak! 
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Quando devo mangiare la frutta? 
A tutte le età, la frutta NON E’ un optional da mangiare a 

fine pasto “se si ha ancora fame”. Cerchiamo di pianificare il 
consumo di frutta allo stesso modo in cui pensiamo a cosa 
mettere in tavola  a pranzo e cena. 

 
� A colazione: si può iniziare sia con un frutto fresco 

(quello di stagione e che vi piace di più, cambiando spesso) o 
come spremuta fresca di arancia o pompelmo o come 
centrifugato. Non è male neanche pane e marmellata (fatta in 
casa); 

 
� A merenda: negli intervalli scolatici o di lavoro. 

Eliminate cracker e tramezzini, cappuccio e brioche e 
mangiatevi una bella mela o banana. Al bar prendete una 
spremuta d’arancia. 
 

� A pranzo o a cena: si può anche saltare, non è così 
indispensabile se avete già mangiato 2-4 frutti durante la 
giornata. Nulla vieta comunque di finire un pasto con un la 
frutta specialmente se avete mangiato leggero. 
 

� Nei pic-nic o in vacanza o nelle feste: sono altre 
ottime occasioni in cui inserire la frutta. Pensate alla gioia che 
suscita la vista di un caco o di una macedonia di fragole magari 
con una pallina di gelato sopra! 
 
 Perché la frutta? 
 La frutta è un serbatoio di vitamine, sali minerali, fibre e acqua. 
 Contiene, inoltre, tutta una vasta serie di sostanze antiossidanti, antibatteriche, antivirali o con 
altre attività salutari. Il nostro organismo ha bisogno di tantissime sostanze chimiche diverse tra 
loro. Ogni frutto possiede delle proprie caratteristiche nutrizionali. Variando i tipi di frutta 
assumiamo la massima varietà di principi nutritivi.  
 
 Quanta frutta mangiare?  
 La gran parte degli esperti consiglia 3 porzioni di frutta al 
giorno o più. Una porzione è una mela, una pesca, una pera, una 
banana, 3-4 susine, una fetta d’anguria, una bella fetta di 
ananas, una bella manciata di frutta di bosco (ottima per la sua 
attività sui capillari). Un po’ tutta la frutta e la verdura blu o 
viola è eccezionale per la salute. A colori diversi corrispondono 
infatti classi molecolari diverse, con caratteristiche proprie per 
la salute umana. 
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 A cosa fa bene? 
 L’ictus è un’importante causa di morte nei paesi 
occidentali. La frutta contribuisce a limitare il rischio, 
soprattutto gli agrumi.  
 
 In uno Studio prospettico con 54.500 persone danesi, 
follow-up 3 anni e con 266 nuovi casi di ictus ischemico è 
stata evidenziata una protezione del 30-40% nei grandi 
mangiatori di frutta rispetto ai non consumatori, soprattutto gli 
agrumi (ma non i succhi di frutta).  (Johnsen et al: Am J Clin 
Nutr 2003;78:57-64) 
 
 In una meta-analisi su 12 studi di coorte fino al 1999 il 
regolare uso di  frutta è risultato associato ad una diminuzione 
dell’incidenza di malattia cardiovascolare di circa il 14%. 
Anderson et al: J Am Coll Nutr 2000;19(3):291S-9S  
 

Il gruppo di Keyii, su una coorte di 11.000 soggetti seguiti 
per 17 anni, trova una significativa protezione sulla mortalità 
cardiovascolare e per tutte le cause dal consumo di frutta fresca.   
 
 
 
 
 La frutta secca 
 La frutta secca è molto importante per la salute. È da preferire di 
gran lunga quella non tostata!! Bastano poche noci o nocciole alla 
settimana. 

 
 Molte persone la disdegnano perché sarebbe molto calorica. 
NO! È ottima! 
 
 L’introduzione della frutta secca porta a un miglioramento del 
quadro lipidico: 
� LDL – 8-16% 
� HDL invariato 
 
 È stata messa in evidenza una netta 
diminuzione dell’incidenza di nuovi casi di 
diabete nelle consumatrici di frutta secca del 8, 
16 e 27% a seconda della quantità di frutta 
secca ingerita (poco, settimanalmente, 
giornalmente). (Jiang et al: JAMA 
2003;288(20):2554-60). 

 
 

0

0,1

0,2

0,3

0,4

0,5

0,6

0,7

0,8

0,9

1

mai poco settim giornal



 4 

 
L’assunzione di frutta secca è probabilmente in grado di ridurre l’incidenza e la mortalità 

cardiovascolare. 
� RR = 1.0 non consumatori 
� RR = 0.73 settimanalmente 
� RR = 0.62 giornalmente 
� Diminuzione della mortalità totale del 12% 

nelle consumatrici settimanali di frutta secca 
rispetto alle non consumatrici: (Hu et al: BMJ 
1998;317:1341-5). 
 
 
 
 
 
Conclusioni:  
Uno, due o tre etti di frutta fresca ben matura e possibilmente di stagione ogni giorno è una 

compagna fedele per la via della salute. Da non scordare la frutta secca, non tostata (questa povera 
cenerentola), che in tutti gli studi risulta fortemente associata ad una diminuzione di mortalità. 
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