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Gli anacardi possono entrare anche ogni giorno in un’alimentazione varia, ma non sono uno snack
da consumare distrattamente a manciate. Cento grammi superano le 600 calorie secondo le
tabelle italiane di composizione degli alimenti, mentre una porzione da 30 grammi ne apporta circa
180. La differenza tra un piccolo spuntino e una ciotola lasciata sul tavolo può quindi incidere molto
sull’energia assunta durante la giornata.

La questione non si risolve dividendo gli alimenti in buoni e cattivi. Gli anacardi forniscono grassi
prevalentemente insaturi, proteine, carboidrati e diversi minerali. La loro densità nutrizionale
convive però con una densità calorica elevata.



Mangiarli con misura permette di apprezzarne gusto e versatilità. Consumare quantità abbondanti
senza accorgersene, soprattutto durante l’aperitivo o davanti alla televisione, può invece
aggiungere centinaia di calorie a pasti già completi.

Misurare la porzione prima di iniziare a mangiare

Le linee guida iusano 30 grammi come porzione di riferimento per la frutta a guscio e i semi oleosi.
Non è un limite medico valido per chiunque né un obbligo quotidiano. È una misura pratica che
aiuta a capire quanto sia piccola una porzione rispetto alle confezioni vendute nei supermercati.

Il numero degli anacardi non costituisce un criterio preciso, perché dimensioni e peso cambiano.
Pesare una volta 20 o 30 grammi può essere più utile che affidarsi a formule come “dieci pezzi al
giorno”. Dopo aver osservato il volume reale, diventa più semplice regolarsi anche senza bilancia.

La quantità personale dipende dal resto della dieta, dal fabbisogno energetico, dall’attività fisica e
dall’obiettivo individuale. Chi sta seguendo un piano per perdere peso non deve necessariamente
eliminare la frutta a guscio, ma deve considerarla nel totale della giornata.

Quantità
Energia

indicativa
Uso possibile Nota editoriale

15 grammi Circa 90 kcal
Piccolo spuntino o aggiunta
allo yogurt

Utile quando il pasto
successivo è vicino

30 grammi Circa 180 kcal
Porzione alimentare di
riferimento

Da considerare nel bilancio
energetico

50 grammi Circa 300 kcal
Quantità facile da
raggiungere all’aperitivo

Non equivale più a un
assaggio

100
grammi

Oltre 600 kcal
Quasi una confezione
piccola

Apporto energetico
paragonabile a un pasto

I valori cambiano leggermente in base al prodotto e al tipo di lavorazione.

Capire perché saziano senza considerarli leggeri

Gli anacardi contengono lipidi, proteine e una quota di fibra. Questi nutrienti possono contribuire
alla sazietà, soprattutto quando lo spuntino viene consumato lentamente e inserito in una giornata
equilibrata.

Saziante, però, non significa povero di calorie. Una ciotola di anacardi può essere terminata
rapidamente perché i pezzi sono piccoli, croccanti e facili da prendere uno dopo l’altro. Le versioni
salate o aromatizzate rendono ancora meno evidente il momento in cui fermarsi.

Per evitare il consumo automatico conviene versare la porzione in una ciotolina e riporre la
confezione. Mangiare direttamente dal sacchetto rende difficile ricordare la quantità iniziale.

Uno spuntino può associare una piccola porzione di anacardi a un frutto fresco o a uno yogurt non
zuccherato. Non esiste invece una combinazione capace, da sola, di favorire il sonno o garantire il
dimagrimento. A contare è la qualità dell’alimentazione nel suo insieme.

Scegliere tra naturali, tostati, salati e creme



La scelta più semplice è un prodotto con un solo ingrediente: anacardi. La tostatura non rende
automaticamente l’alimento poco sano. Può modificare aroma, consistenza e alcuni nutrienti
sensibili al calore, ma la differenza pratica dipende anche da temperatura, durata e presenza di
grassi aggiunti.

Per il consumo abituale, il punto da controllare è soprattutto la lista degli ingredienti. Gli anacardi
tostati a secco e senza sale possono rientrare in una dieta varia. Le versioni fritte, molto salate,
ricoperte di zucchero o insaporite con miscele ricche di sodio vanno considerate prodotti diversi.

Anche la crema di anacardi può essere una scelta valida quando contiene soltanto il seme
macinato. Zuccheri, oli tropicali e sale non sono necessari per ottenere una crema spalmabile.

La consistenza, tuttavia, cambia l’esperienza. Una crema si mangia più velocemente e richiede
meno masticazione. Un cucchiaio abbondante può quindi sembrare trascurabile, pur concentrando
una quantità significativa di energia.

Usarli nella cucina vegetale senza trasformarli in un
lasciapassare

Gli anacardi sono molto utilizzati nella cucina vegetale. Ammollati e frullati con acqua diventano
una base cremosa per salse, condimenti e ripieni. Possono sostituire panna o formaggi in alcune
preparazioni, ma non ne replicano automaticamente tutti i nutrienti.

Una salsa vegetale fatta con anacardi resta ricca di grassi ed energia. Il fatto che sia vegana non la
rende illimitata né adatta a ogni esigenza nutrizionale.

Per ottenere una crema salata si possono frullare anacardi, acqua, succo di limone, spezie e una
piccola quantità di lievito alimentare. L’etichetta di eventuali prodotti pronti va letta con attenzione,
perché sale e grassi aggiunti possono cambiare molto il profilo finale.

Variare resta una buona strategia. Noci, mandorle, nocciole, pistacchi, semi di zucca e semi di
girasole offrono consistenze e composizioni diverse. Non serve attribuire a un singolo alimento il
compito di coprire ogni necessità.

Evitare consigli automatici sulle noci del Brasile in
menopausa

Il testo di partenza suggeriva alle donne in perimenopausa o menopausa di mangiare ogni giorno
due o tre noci del Brasile. Una raccomandazione tanto rigida richiede cautela.

Le noci del Brasile possono contenere molto selenio, ma la concentrazione varia in modo notevole.
EFSA segnala che i consumatori abituali di questo alimento possono superare il livello massimo
tollerabile di selenio, fissato per gli adulti a 255 microgrammi al giorno.

Non esiste quindi una dose universale di noci del Brasile valida per tutte le donne in menopausa.
Chi usa integratori di selenio o segue diete particolari dovrebbe evitare somme casuali tra alimenti
e supplementi.

Durante perimenopausa e menopausa l’alimentazione merita una valutazione più ampia, che
comprenda proteine, calcio, vitamina D, fibra, peso corporeo, attività fisica e rischio
cardiovascolare. Un singolo tipo di frutta a guscio non sostituisce questo lavoro.

https://www.donnaclick.it/tag/perimenopausa/


Riconoscere allergie e situazioni che richiedono prudenza

Gli anacardi possono provocare reazioni allergiche anche gravi. Chi ha ricevuto una diagnosi di
allergia deve seguire le indicazioni dello specialista, leggere le etichette e considerare il rischio di
contaminazione con altra frutta a guscio.

Gonfiore di labbra o lingua, difficoltà respiratoria, senso di costrizione alla gola, capogiri o collasso
dopo l’ingestione richiedono assistenza urgente. Una sospetta allergia non deve essere verificata
mangiando piccole quantità a casa.

Gli anacardi contengono inoltre ossalati. Le persone che hanno già formato calcoli di ossalato di
calcio possono ricevere indicazioni personalizzate sulla quantità di frutta a guscio. Non è corretto,
però, eliminare intere categorie alimentari senza sapere quale tipo di calcolo sia presente.

Anche chi segue una dieta controllata per malattie renali deve valutare potassio, fosforo e porzioni
con il proprio medico o dietista.

Trasformare lo snack in una scelta consapevole

Gli anacardi possono essere usati per completare una colazione, dare consistenza a un’insalata,
arricchire una salsa o costruire uno spuntino. La moderazione non richiede divieti: richiede una
quantità visibile e una scelta intenzionale.

Un aperitivo con una ciotola condivisa favorisce il consumo distratto. Una porzione già preparata
rende invece più facile fermarsi. Anche alternare gli anacardi con altri alimenti evita che
un’abitudine piacevole diventi monotona o eccessiva.

L’aspetto ambientale e sociale merita attenzione. La filiera degli anacardi attraversa diversi Paesi e
può presentare problemi legati alla lavorazione, alla sicurezza e alla remunerazione. Certificazioni
e informazioni trasparenti sulla provenienza aiutano a compiere scelte più informate, anche se non
risolvono ogni criticità.

Le informazioni hanno finalità divulgative e non sostituiscono il parere del medico o del
professionista della nutrizione. Allergie, malattie renali, calcoli o terapie richiedono indicazioni
personalizzate.
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