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Un bilancio positivo per l’evento 
“No& Mi”  
Apriamo il nuovo anno, formulandovi i migliori auguri, affinché sia 

un 2023 di lavoro proficuo, di prospettive concrete e progetti 

realizzati.  

 

“Le persone che riescono in 
questo mondo sono quelle 
che vanno in cerca delle 
condizioni che desiderano e, 
se non le trovano, le creano." 

 



 
 

L’evento “No&Mi”, tenutosi lo scorso 16 dicembre, per la seconda 

volta consecutiva a Soverato, ha chiuso l’anno 2022.   

 

Ancora una volta la sinergia ha vinto, all’insegna del gusto per la 

promozione del territorio.  Fare rete ha dato risultati molto positivi 

nell’ambito del progetto “No&Mi”, che prevede quale obiettivo 

finale la produzione e la vendita di un prodotto finito che unisce la 

nocciola Tonda di Calabria bio dei territori di Cardinale e Torre di 

Ruggiero e il miele di Amaroni.  

 

Questo il bilancio al termine dell’evento che si è tenuto nella 

cittadina ionica, grazie alla disponibilità dell’Amministrazione 

comunale ad accoglierlo e alla collaborazione dell’Istituto 

professionale di Stato Servizi per l’Enogastronomia e l’Ospitalità 

alberghiera (Ipsseoa). 

 

Con questa newsletter vogliamo raccontarvi con un 

approfondimento ciò che è stato organizzato, cosa si prevede e 

dare voce ai protagonisti del progetto, agli operatori del settore ed 

ai rappresentanti del territorio. Buona lettura! 
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L’evento ed il progetto  

Il riscontro della manifestazione “No&Mi” consolida l’intenzione di andare avanti con determinazione 

sia per quanto riguarda i contenuti e le finalità progettuali esposti e condivisi, sia per quanto riguarda 

l’apprezzamento che ha ricevuto la degustazione avvenuta sul Corso Umberto I di Soverato.  

 

Nei prossimi mesi si procederà alla 

costituzione di un soggetto giuridico 

e alla creazione di un marchio. 

 

«L’obiettivo è realizzare un lavorato 

che possa dare il giusto prezzo al 

prodotto e alla qualità» ha spiegato 

Marziale Battaglia, presidente del 

Gal “Serre Calabresi”, ente 

organizzatore dell’evento “No&Mi”.  

 

«Con “No&Mi” si vuole dare l’input 

per la creazione di una filiera corta. 

Anche i produttori hanno fatto una 

scommessa per ottenere un 

guadagno più remunerativo pur se in 

un arco temporale più ampio. Al 

prodotto si legano l’identità del 

territorio, il turismo e l’ospitalità, 

settori attraverso i quali il Gal porta 

avanti la propria strategia di 

sviluppo» ha riferito ancora Battaglia. 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

«Penso che non ci sia migliore promozione che quella che avviene attraverso i territori ed i prodotti per 

portare i turisti in Calabria» ha osservato il presidente del Consiglio regionale, Filippo Mancuso, 

evidenziando il ruolo importante dell’agricoltura per la Calabria, il grande lavoro svolto dalla Regione 

per promuovere questo settore ed esprimendo disponibilità ai produttori.  

 

Ha osservato che in economia non 

influiscono di per sé i bei paesaggi. La 

differenza la fanno gli uomini attraverso 

la produzione, la formazione e 

l’accoglienza. Ha evidenziato la 

rilevanza di interconnettere le varie 

realtà dei territori e la capacità di fare 

rete di quanti hanno collaborato per la 

realizzazione del “No&Mi”. 

 

Un rapporto di collaborazione costante, 

sottolineato anche dal funzionario del 

Dipartimento Agricoltura della Regione 

Calabria, Francesco Chiellino, il 

quale si è soffermato, inoltre sulla 

grande attenzione rivolta al comparto 

della frutta in guscio da parte dall’ente 

al quale appartiene, su come il lavoro 

del Consorzio abbia contribuito a fare 

emergere questo mercato e su come il 

Gal “Serre Calabresi”, in questo 

contesto, sia esempio tangibile del 

corretto utilizzo delle risorse. 

 

 

 

 

 

 



 
 

La capacità di fare squadra tra istituzioni e privato, è stata elogiata anche dal consigliere Ernesto 

Alecci, il quale ha avuto modo di seguire il progetto sin dalle prime fasi, lo scorso anno, come sindaco.  

 

Una capacità fondamentale per valorizzare le 

numerose eccellenze agroalimentari ed 

enogastronomiche che vanta la nostra regione.  

  

Intanto, in direzione della commercializzazione 

del prodotto, da parte del Gal è dato incarico 

all’esperto Nicola Gallinaro, di redigere un 

disciplinare funzionale al progetto, per 

tutelare e collocare il prodotto al giusto livello. 

 

«La nocciola Tonda di Calabria bio ed il miele 

di Amaroni – ha evidenziato ancora il 

presidente del Gal, Marziale Battaglia – sono i 

primi due prodotti uniti per dare vita e forza ad 

nuovo prodotto, espressione del territorio.  

 

Il progetto, sul quale il Gal lavora da tempo, 

potrà essere un modello da replicare su altri 

prodotti di nicchia di grande qualità. Questa la 

strada da percorrere e la sfida». 

 

 

 



 

Il disciplinare 
L’iniziativa nasce da un articolato progetto di 

sviluppo territoriale, finalizzato a valorizzare, 

tutelare e promuovere le produzioni locali di 

dieci prodotti agricoli e agroalimentari, per i 

quali sono stati predisposti singoli disciplinari 

in cui vengono approfondite le 

caratterizzazioni e le definizioni specifiche dei 

prodotti.  

 

Nell’ambito di questo progetto è allo studio il 

disciplinare per il “No&Mi”, quale prodotto 

nuovo che punta a caratterizzare un territorio, 

che nasce dall’unione di un prodotto già 

disciplinato come il miele di Amaroni (che si 

distingue per le seguenti produzioni: miele di 

castagno, di eucalipto, mille fiori, di sulla e di 

zagara) e la nocciola Tonda calabrese 

biologica dell’area di Cardinale e Torre di 

Ruggiero, la quale emerge rispetto alle altre 

varietà presenti sul mercato, per una 

maggiore concentrazione di acido oleico e 

una più bassa concentrazione di acido 

linoleico che spiegherebbe la maggiore 

conservabilità. 

 

Diverse sono gli elementi da definire a partire dal nome, dal livello di tutela che si vuole ottenere, dal 

mercato che si intende raggiungere, al packaging. 

 

 

 



 

La voce ai protagonisti e ai territori 
Un bilancio positivo anche per i partner di questo evento. 

Daniele Vacca, sindaco di Soverato  

Emanuele Amoruso, vicesindaco con delega alle Attività produttive, economiche e Turismo 

 

«Siamo partiti lo scorso anno con 

l’organizzazione della festa del 

torrone. La sinergia, la condivisione 

ed il confronto con diversi enti, quali 

Gal, Istituto Alberghiero, Consorzio 

di Valorizzazione e Tutela Nocciola 

di Calabria, in particolare, hanno 

creato un momento straordinario.  

 

Da allora ci sono state: una fase 
attiva, un’evoluzione e una maturata 
consapevolezza riguardo 
l’opportunità di sviluppo derivante 
dall’unione di nocciola e miele, 
riguardo la potenzialità della 
valorizzazione congiunta di questi due 
prodotti e al contempo relativamente 

alla possibilità di creare lavoro per il territorio.  Una fase nel corso della quale sono emerse grandi 
professionalità e qualità umane, che possono fare la differenza per il luogo al quale appartengono. 

Esserci riuniti ancora una volta per promuovere un prodotto, che potrà essere rappresentativo di 
un’ampia area, è un risultato grandissimo, una vetrina importante, se ci impegniamo tutti in direzione 
di questo progetto. Le premesse ci sono tutte». 

 

 

 

 

 



 
 

Giuseppe Olivadoti, presidente Associazione Ama.M.I. 

 

«Non si può che esprimere una 

valutazione senz’altro positiva 

riguardo al progetto “No&Mi” che 

valorizza due risorse endogene del 

territorio: nocciole e miele. 

Amaroni, città del miele, si 

connota per una tradizione apistica 

che si tramanda da generazioni in 

diverse realtà familiari.  

Nella mia stessa famiglia 

quest’attività si tramanda 

dall’Ottocento, dal tempo dei 

Borboni.  

L’Associazione esiste dal 2007 e 

riunisce dodici aziende che si 

sono date protocolli comuni riguardo 

la gestione delle api e la produzione 

del miele, con produttori che si affacciano anche sul mercato estero. 

Poi ci sono anche parecchie aziende più o meno sviluppate che portano avanti la tradizione apistica in questo 

comune.  La produzione del miele è oscillante anno per anno, risente dei cambiamenti climatici e da come 

l’uomo tratta l’ambiente. 

L’abbinamento nocciole e miele è interessante per la valorizzazione del miele millefiori. Il banco di prova sarà il 

mercato». 

 

 

 

 

 



 
 

Gino Ruggiero, sindaco di Amaroni 

 

«Sono questi i momenti che esaltano 
i prodotti di eccellenza della nostra 
zona, che valorizzano non solo la 
produzione, ma attraverso la 
trasformazione offrono un riscontro 
immediato delle potenzialità dei 
prodotti per l’economia del territorio. 

Amaroni fa parte di “Città del 

Miele”, dal 2005, un’Associazione 

che assomma, in tutta Italia, i diversi 

luoghi e le realtà che raccontano la 

storia, la natura, i sapori e le 

tradizioni legati ai mieli italiani. 

Un’adesione che da parte del 

Comune di Amaroni non si è fermata 

sulla carta. Ha creato un marchio 

collettivo e un brand “Amaroni 

Mieli. I buoni di Calabria”, a disposizione di tutti gli apicultori. 

Il Comune di Amaroni è ancora beneficiario di un finanziamento di circa un milione e trecento mila euro 

nell’ambito del bando Borghi della Regione Calabria. Il progetto prevede: la realizzazione di un un museo 

del miele, di un laboratorio didattico del quale potranno usufruire apicultori e scuole. 

L’auspicio riguardo le future prospettive di sviluppo è che più giovani si avvicinino alle realtà produttive apistiche, 

come già altri hanno fatto partendo da poche arnie, che si possa creare lavoro qui e che possano restare nella 

loro terra. 

Riguardo il progetto del Gal non si può che esprimere un plauso al presidente e a tutti i suoi collaboratori, sono 

queste le iniziative che fanno emergere le produzioni locali che ci appartengono». 

 

 

 

 

 



 
 

Renato Daniele, dirigente scolastico Istituto Professionale di Stato Servizi per 

l'Enogastronomia e l'Ospitalità Alberghiera (Ipsseoa) 

 

«La conoscenza dei 
prodotti del territorio è 

fondamentale da parte dei 
ragazzi, per la 
realizzazione di piatti 
regionali e per esaltarne le 
eccellenze nelle varie 

preparazione 
gastronomiche. 

La scuola se vuole 
arricchire il patrimonio 
culturale e professionale 
degli studenti non può 
prescindere dalla 
valorizzazione delle 
risorse agroalimentari 
della realtà nella quale si 
opera. 

 La scuola deve aprirsi al 
territorio. In quest’ottica il 

progetto “No&Mi” ha 

coinvolto gli alunni del 

triennio con tutti e quattro gli indirizzi di studio: pasticcieria, cucina, sala e vendita ed accoglienza. 

L’adesione per il secondo anno consecutivo al progetto, consolida la volontà di arricchire il background dei 

ragazzi. L’Istituto farà anche parte del soggetto giuridico che si occuperà della produzione del “No&Mi”».  

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Domenico Origlia, docente Istituto Professionale di Stato Servizi per l'Enogastronomia e 

l'Ospitalità Alberghiera (Ipsseoa) 

 

«Quando la scuola si apre al territorio è 
sempre un valore aggiunto. Potersi 
confrontare nei vari ambiti è motivo di 
orgoglio ed è un fatto che sprona i 
ragazzi, tanto più quando il confronto è 
con professionisti di elevato profilo come 

il maestro Paolo Caridi di Casa 
Matroianni che è stato coinvolto nel 

progetto, perché capiscono che si può 
emergere e crescere nei vari ambiti. 

Un cosa è lo studio sui libri, altro 
l’applicazione pratica, che nel confronto 
con professionisti consente di 
approfondire tecniche e conoscenze.  

La produzione del “No&MI” ha 

coinvolto, nello specifico, gli studenti del 

4° e 5° anno.  

Riguardo il coinvolgimento dell’Istituto nel 
soggetto giuridico da costituire, si offre 
alla scuola l’opportunità di diventare 
impresa, ai ragazzi di comprendere il 
valore della professionalità, oltre che del 
prodotto, che dietro di quest’ultimo c’è un 

lavoro complesso e sinergico che coinvolge diverse discipline, quali ad esempio diritto, economia e matematica. 
Operare in un contesto economico consente ai ragazzi di capire come si fa impresa». 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

Giuseppe Rotiroti, presidente Consorzio Valorizzazione e Tutela Nocciola di Calabria e 

Associazione dei produttori Tonda di Calabria bio 

 

«Le potenzialità della Tonda di 
Calabria bio si vanno sempre più 

consolidando sia nell’ambito 
territoriale locale, con eventi come 

questo tenutosi di Soverato, sia a 

livello nazionale con la 
partecipazione ad eventi di 
primissimo piano, nei mesi scorsi, 

quali il Vinitaly ed il Salone del 
Gusto, dove il “No&Mi” ha 

riscosso particolare apprezzamento 
e consensi. 

Abbiamo sempre pensato ad un 
prodotto nostro di qualità ed oggi ci 

stiamo arrivando grazie al Gal 
“Serre Calabresi” e a quanti, quali 

attori locali, hanno creduto in questa 
sinergia, così come la Regione 
Calabria che ha finanziato la 
promozione di questo prodotto che 

può dare importanza al nostro territorio. 

La creazione del “No&Mi”, rappresenta un grande salto di qualità, con la trasformazione del prodotto che 

avviene sul territorio, un significativo traguardo che riconosce il lavoro profuso negli anni dal Consorzio e la 

lungimiranza dei produttori che partendo da quest’esperienza comune hanno deciso di investire sul marchio bio. 

Riguardo il progetto di commercializzazione e vendita del “No&Mi” bisognerà tenere in considerazione diverse 

fattori e condizioni, come la definizione del prodotto, il target di mercato al quale rivolgersi, la forma che 
bisognerà avere il soggetto giuridico e quali attori coinvolgere». 

 

 

 

 

 



 
 

Danilo Staglianò, sindaco di Cardinale 

 

«La prospettiva riguardo al 

prodotto “No&Mi” è di 

partire con questo progetto. È 
un’opportunità che non si può 
perdere assolutamente. Si 
tratta di un prodotto nuovo di 
qualità che si affaccerebbe sul 
mercato, unendo la nocciola 
del nostro territorio al miele di 
Amaroni. 

Come Comune siamo 

disponibili ad entrare a far 
parte del soggetto giuridico 
che si dovrà costituire, se ciò ci 
sarà chiesto dai produttori. Il 
destino di questo territorio è 
legato alla nocciola. In questi 
quattro anni di 
amministrazione abbiamo 
dimostrato di crederci. 
Nell’ottica di promuovere la 
nocciola oltre i confini 

regionali, abbiamo stretto gemellaggi con altri comuni, come con Scandicci nel 2019. Come Comune facciamo 

parte dell’Associazione nazionale “Città della nocciola”, che riunisce realtà produttiva e territori corilicoli 

dal Nord al Sud Italia.  

Nell’ambito del bando “Borghi” della Regione Calabria, ci è stato assegnato un milione e un mezzo di 

euro. Tra i punti salienti del progetto: un museo, casa della nocciola ed il Nocciolab che pone l’attenzione, 

con un approccio scientifico integrato, sulla nocciola intesa come alimento funzionale con l’intento di 
estrinsecarne nuove proprietà benefiche.  

 

 

 

 



 
 

Questo potrebbe significare una promozione quale alimento funzionale o nutraceutico.  

Il vero valore aggiunto dello studio che si andrà a condurre sarà quello di arrivare a contribuire in maniera 

innovativa alla valorizzazione di questo prodotto tipico del territorio di Cardinale, tentando di porlo con 

argomentazioni scientifiche forti in primo piano all’attenzione dei mercati e dei consumatori in cerca di alimenti 
di alta qualità». 

 

Vito Roti, sindaco di Torre Ruggiero 

«Guardiamo con interesse al progetto “No&Mi”.  Il prodotto va migliorando sempre più. Il Comune sarà 

disponibile a partecipare al soggetto giuridico che si costituirà, se ciò verrà sollecitato dai produttori. 

La nocciola è una risorsa di grande pregio e valore per il territorio, fonte di economia per diverse famiglie, che 

quest’Amministrazione tiene in grande considerazione. 

Ed è proprio in ragione di ciò che assieme ad altri Comuni, tra i quali Cardinale e Gagliato nell’ambito de Cis 
(Contratti Istituzionali di Sviluppo) di Invitalia, è stato presentato un progetto finanziabile di 15 milioni di 

euro, per la valorizzazione della nocciola, per ciò che ci compete, e sulle Nanoscienze. 

Nell’ambito di questo progetto si prevede anche la realizzazione di una fabbrica, a Torre di Ruggiero, per 

la trasformazione del prodotto. 

Insieme al Consorzio Valorizzazione e Tutela Nocciola di Calabria ed al Comune di Cardinale, entro 

il 2023, si vorrebbe realizzare un vivaio, ad uso didattico e per diffondere maggiormente la nostra cultivar, la 

Tonda calabrese, nel comprensorio. Si destinerebbero allo scopo parte dei 5 ettari di proprietà comunale, sui 

quali si prevede di realizzare anche un nuovo impianto di nocciole. 

La volontà di promuovere la cultura corilicola, ampiamente intesa, si è concretizzata anche con l’organizzazione 

primo Festival della Nocciola bio. Una cultura che si declina in gastronomia, stile di vita sano, turismo 

esperienziale, tradizione e valorizzazione del territorio». 

 

 

 

 



 

Le proprietà di miele e nocciola 
Voce all’esperto Giosuè Costa, docente di Chimica degli Alimenti all’Università “Magna 

Graecia” di Catanzaro 

 

«Da un punto di vista 

chimico il miele 

contiene circa 200 
sostanze, tra cui 

principalmente 

zuccheri (75-80%) e 

acqua (16-18%); 

altre sostanze, quali 
proteine, acidi 
organici, vitamine, 
minerali, pigmenti, 
composti fenolici, 
sostanze volatili e 
particelle solide, 
derivanti dal processo 
di raccolta del miele, 
che sono presenti in 
piccole quantità.  

La composizione 
dipende dalla fonte 
floreale dalla quale le 
api ricavano il nettare 

e da altri fattori, come i cambiamenti stagionali e ambientali nonché i processi di lavorazione.  

I principali zuccheri presenti sono il fruttosio ed il glucosio, responsabili del valore nutrizionale, della 

viscosità, dell’igroscopicità e dell’aspetto granuloso del miele. 

Il miele è una sostanza leggermente acida (pH di circa 3.9) e l’acido organico più abbondante nel miele è l’acido 
gluconico, prodotto da un enzima durante la sua maturazione. 

 

 

 



 
 

L’acidità totale, varia notevolmente da un miele all’altro e aumenta con l’invecchiamento del prodotto, con perdita 
progressiva delle sostanze aromatiche e la diminuzione dell’attività enzimatica. 

Altro parametro da valutare nel miele è l’acqua. Il contenuto di umidità varia tra il 13 e il 25%, ma il valore 

ottimale è circa il 18%, in quanto i mieli con un contenuto d’acqua superiore sono maggiormente inclini allo 
sviluppo di processi fermentativi, mentre mieli con un con tenuto d’acqua inferiore risultano più difficili da 
lavorare.  

Questa dipende da diversi fattori, quali l’origine botanica e geografica del nettare dei fiori, il clima e la stagione 
di raccolta, le condizioni di estrazione, lavorazione e conservazione. 

Non mancano nel miele piccole quantità di vitamine, principalmente vitamina C e vitamine del gruppo B. La 

vitamina C si trova in quasi tutti i tipi di miele e viene considerata dal punto di vista nutraceutico principalmente 
per la sua azione antiossidante. 

Il miele contiene diversi gruppi di sostanze minerali. Il potassio è l’elemento più abbondante, che 

rappresenta tra il 50 e il 75% dei minerali presenti. Il contenuto in minerali del miele ne caratterizza la 
colorazione, per cui mieli chiari hanno una quantità di minerali inferiore a quella dei mieli scuri (castagno e 
melata). 

Tra i principali composti di intesse presenti nel miele ce ne sono a struttura fenolica, come gli acidi caffeico, 

ellagico e gallico, la quercetina e l’esperetina, oltre a molti altri. Queste molecole rivestono un ruolo importante, 

in quanto contribuiscono anch’esse alla determinazione del colore e del sapore, oltre ad avere anche effetti 
benefici e salutistici.  

In particolare l’interesse verso questi composti è in continuo aumento e ciò è dovuto alla loro capacità di 
eliminare o ridurre la formazione dei radicali liberi o Ros (specie reattive dell’ossigeno) apportando 

effetti benefici all’organismo. Questa attività antiossidante del miele è dovuta a flavonoidi, acidi fenolici, alcuni 
enzimi (glucosio ossidasi e catalasi), acido ascorbico, sostanze carotenoide-simili.  

Diversi studi hanno rivelato che l’acido ellagico è un componente caratteristico del miele di erica, il kaempferolo 
del miele di rosmarino e l’acido rosmarinico del miele di timo, anche se, nella maggior parte dei casi, è difficile 
individuare un solo marcatore per ogni tipo di miele uniflorale. 

 

 

 

 



 
 

Le sostanze responsabili della tipica colorazione del miele sono in parte sconosciute, anche se pare 
contribuiscano prodotti della degradazione degli zuccheri, pigmenti vegetali e minerali. Il colore è una peculiarità 
che dipende dall’origine botanica e geografica, dalle condizioni di immagazzinamento e dal grado di 
cristallizzazione. Tra le varie colorazioni caratteristiche ricordiamo il miele di acacia (giallo paglierino), quello di 
castagno (ambrato scuro) e quello di tiglio (ambrato chiaro). 

Il miele è un alimento a elevato valore nutritivo (100 g forniscono 306 kcal), questo dipende soprattutto 

dall’elevata quantità di zuccheri. Inoltre, come abbiamo già detto, è costituito principalmente da zuccheri 
semplici come glucosio e fruttosio che vengono rapidamente assorbiti a livello intestinale, questo lo rende un 

alimento altamente digeribile. Quindi è un alimento indicato nella dieta dello sportivo, che ha bisogno 

di energia prontamente utilizzabile. 

Recenti dati scientifici dimostrano che il miele esercita una chiara attività antibatterica. Questa è dovuta 

all’elevata osmolarità, l’acidità e, in particolare, la presenza di perossido d’idrogeno, che si forma durante 
l’ossidazione del glucosio nella fase di maturazione del miele.  

Accanto a questa esiste un’attività antibatterica non perossidica (lisozima, acidi fenolici e flavonoidi). 
Contrariamente a quella non perossidica, l’attività perossidica può essere persa a causa dell’esposizione a 

calore e luce e in base alle condizioni di stoccaggio. Quindi, per mantenere l’attività antibatterica, il miele deve 
essere conservato al buio, al riparo da fonti di calore e consumato quando è fresco. 

I prebiotici, cioè sostanze non digeribili contenute in natura in alcuni alimenti che promuovono la crescita, nel 

colon, di una o più specie batteriche utili allo sviluppo della microflora probiotica, si trovano oltre che nei 

cereali integrali, anche nel miele. 

In altri studi, il miele ha dimostrato di avere un’interessante attività antinfiammatoria riducendo 

l’infiammazione della pelle e le condizioni di edema, promuovendo la guarigione delle ferite, riducendo la 
dimensione delle cicatrici e stimolando la rigenerazione dei tessuti.  Va infine riportato che il miele è 

naturalmente povero di sodio e ricco di potassio, il che lo rende un alimento indicato in caso di ritenzione 
idrica e ipertensione. 

Infine il miele viene largamente utilizzato in campo cosmetico per la produzione di detergenti e creme, 

grazie alla sua capacità di favorire la rigenerazione e l’idratazione delle cellule superficiali della pelle. 

 

 

 

 



 
 

La nocciola appartiene al 

gruppo della frutta secca e 

caratterizzata da un elevato 
contenuto lipidico; a 

questa peculiarità si unisce 

un discreto tenore 
proteico, in sali minerali (Ca, 

P e K) e vitamine (B1, B2, B3 
o Niacina).  

Arachidi, noci, nocciole, 
mandorle, pinoli 

rappresentano oggi prodotti 
indispensabili altamente 
energetici, il cui consumo va 

alquanto limitato per evitare 
eccessi in nutrienti e calorie.  

Ben altra funzione 

assolvevano, invece, negli 
anni passati, quando, 

soprattutto nell’Italia 
meridionale, costituivano 

un’importante, a volte unica, 
fonte di proteine e di 
calcio. 

Questo peculiare frutto a 
guscio è uno scrigno di 

potenti antiossidanti che ci proteggono dalle infiammazioni e dagli effetti dell’invecchiamento precoce. 

Infatti sono gli antiossidanti e fitosteroli, un mix che la rende un’efficace alleata anticolesterolo, ma anche 

un’ottima risorsa per favorire la sazietà, tenere alti i livelli di energia e vincere la stipsi. 

 

 

 



 
 

La nocciola come frutta secca, è seconda solo alla mandorla per lo straordinario contenuto di vitamina E 

(15mg/100g). Grazie alla sua azione antiossidante, le protegge dalle in infiammazioni e dai danni dell’eccesso 
di radicali liberi, che favoriscono degenerazione cellulare e invecchiamento. 

Il ferro di origine non animale è difficilmente assimilabile, ma nell’ambito dell’alimentazione quotidiana è 
preferibile far attenzione anche al consumo di alimenti vegetali che lo contengono. La presenza sinergica di 
ferro e folati nelle nocciole, fornisce i cofattori essenziali per l’ottimale concentrazione di eritrociti ematici e la 
riproduzione cellulare in genere. 

Anche se non ce ne accorgiamo, le cellule vengono continuamente danneggiate dall’inquinamento e dallo smog, 

che ci fanno produrre più radicali liberi. La vitamina E è un buono scudo anche contro queste tossine 
ambientali, e risulta ancora più potente se abbinata alle vitamine A e C, anch’esse presenti nella nocciola.  

Per chi vive in città, è utile la buona abitudine di sgranocchiare qualche nocciola ogni giorno. 

Venti frutti al giorno sarebbero lo spuntino saziante ideale. Lo sostiene anche uno studio italiano: inserire la 
giusta dose di nocciole nella dieta non causa alcun aumento del peso corporeo. Mangiane 20-25 al giorno: 
ottieni anche un effetto saziante e vince gli attacchi di fame nervosa. 

Inoltre fitosteroli e grassi buoni allontanano l’infarto e lo dicono anche gli esperti della Food and Drug 

Administration: mangiare ogni giorno frutta secca, nocciole incluse, riduce il rischio cardiovascolare. Merito del 
potassio antipertensione (466 mg per etto), dei fitosteroli vegetali e dei grassi buoni anticolesterolo. 

La nocciola è un integratore naturale che ricarica anche di energia e minerali. Tra questi spiccano il calcio 

(150 mg per etto) e il fosforo (322 mg). Questi due minerali svolgono un’importante funzione strutturale, 
rinsaldano ossa e muscoli. 

Mangiare 6-7 nocciole alla fine del pasto è un aiuto per migliorare la digestione e la regolarità intestinale.  

Merito della presenza di manganese e fibre, che sono più di 8 g per etto e contribuiscono ad alleggerire il colon 
dalle scorie metaboliche. L’effetto depurativo e antitossine di questi frutti a guscio, però, si rivela utile anche a 
livello renale. Lo sostiene per la prima volta uno studio italiano condotto dall’Università di Roma Tor Vergata e 
dall’ente pubblico Enea. 

 

 

 

 



 
 

In uno studio, alcuni volontari hanno mangiato 40 g di nocciole al dì per sei settimane. Al termine della 
sperimentazione, è stato notato un effetto nuovo: una diminuzione significativa dell’acido urico, molecola 
presente nel corpo che deve essere eliminata dai reni e che, se si accumula, può causare infiammazioni e dolori 
articolari. Oltre a ciò, lo studio ha confermato gli effetti benefici delle nocciole sul livello di colesterolo totale, che 
già dopo 6 settimane era diminuito. 

Infine cerchiamo sempre di scegliere il buon prodotto made in Italy, perché alcuni frutti provenienti 

da altri Paesi possono avere tracce di sostanze cancerogene. Assicuriamoci di acquistare nocciole di 
provenienza italiana». 

  


