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Piccolo, verde intenso, coltivato sulle pendici dell’Etna. Il pistacchio di Bronte non è solo
un’eccellenza gastronomica siciliana, ma un alimento con importanti proprietà nutrizionali.

Inserito nel contesto della Dieta Mediterranea, questo frutto secco è una fonte concentrata di grassi
buoni, proteine vegetali, fibre, vitamine e sali minerali. La sua reputazione di “oro verde” non
riguarda solo il valore economico, ma anche quello salutistico.

Proprietà nutrizionali: cosa contiene davvero

Il pistacchio è ricco di:

Grassi monoinsaturi e polinsaturi (benefici per il cuore)
Proteine vegetali
Fibre
Vitamina E
Vitamine del gruppo B
Potassio

https://www.salutelab.it/grassi-insaturi-buoni-quali-sono-e-dove-si-trovano/


Magnesio
Antiossidanti (come luteina e polifenoli)

Dal punto di vista calorico, 100 grammi apportano circa 560 kcal, ma l’elevato potere saziante ne
rende sufficiente una piccola quantità.

Benefici per il cuore e il colesterolo

Numerosi studi hanno evidenziato che il consumo regolare di pistacchi può contribuire a:

Ridurre il colesterolo LDL (quello “cattivo”)
Migliorare il profilo lipidico
Supportare la salute cardiovascolare

I grassi insaturi aiutano a proteggere le arterie, mentre gli antiossidanti contrastano lo stress
ossidativo.

Alleato del metabolismo e della glicemia

Contrariamente a quanto si potrebbe pensare, il pistacchio può essere inserito anche in regimi
alimentari controllati.

Grazie alla combinazione di fibre, proteine e grassi buoni:

Aiuta a stabilizzare i livelli di zucchero nel sangue
Riduce i picchi glicemici
Favorisce il senso di sazietà

Questo lo rende interessante anche per chi segue un’alimentazione attenta al controllo del peso.

Benefici per intestino e microbiota

Le fibre contenute nel pistacchio favoriscono la regolarità intestinale e contribuiscono al benessere
del microbiota.

Un intestino in equilibrio è collegato non solo alla digestione, ma anche al sistema immunitario e al
metabolismo.

Pistacchio di Bronte: cosa lo rende diverso

Il pistacchio coltivato a Bronte, alle pendici dell’Etna, beneficia di:

Terreno vulcanico ricco di minerali
Clima specifico
Raccolta biennale

Il marchio DOP garantisce origine e qualità del prodotto. Il risultato è un pistacchio dal sapore
intenso e dalla composizione nutrizionale di alto livello.

Tabella nutrizionale indicativa (100 g)



Valore nutrizionale Quantità

Calorie ~560 kcal

Proteine ~20 g

Grassi ~45 g (prevalenza insaturi)

Fibre ~10 g

Quanto consumarne

La quantità consigliata è una porzione da circa 25-30 grammi al giorno (una manciata). Meglio al
naturale, non salato, per evitare eccessi di sodio.

Domande e risposte

Il pistacchio fa ingrassare?

No, se consumato nelle giuste quantità. È calorico, ma altamente saziante.

Fa bene al cuore?

Sì, grazie ai grassi insaturi e agli antiossidanti che supportano la salute cardiovascolare.

Meglio salato o naturale?

Meglio al naturale, per evitare un eccesso di sodio.
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