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LO SN ACK CH E Le prugne secche assicurano nutrienti
preziosi per contrastare linvecchiamento
TI F A GIOVANE deitessuti. E per prevenire ['osteoporosi

di Francesca Soccorsi

a vendita di prugne secche & in costante
9 crescita, al punto che oggi 'talia & il

quarto Paese al mondo per consum,
preceduta solo da Giappone, Germania e Canada.
wUna buona notizia. considerato che fra le loro
molte proprietd hanno anche quella di aiutare
a prevenire l'invecchiamentos, commenta Sara
Ciastellardi, nutrizionista e omeopata a Livorna,
Pisa e Grosseto. Con il sue siuto, ti spieghiamo
perché e come sfruttarle a tavola.

La prima proprieta delle prugne secche & di avere
molte fibre. aln un etto (240 calore) ce nesono 7
g, ovvero eirca un quarto della quantita glormaliera
raccomandatas, rende noto Fesperta. «Queste
sostanze contribuiscono a “spegnere” nelforgani-
smo linfiammatione sistemica, responsabile della
degenerazigne cellulare. Inoitre, hanno un‘azione
benefica sulla flora batterica intestinale, quindi
servonc a prevenire patologie importanti tra cui
le necplasie del colon, e favoriscono il transito,
guindi I'eliminazione di scorie e tossines.

Una ricerca della San Diego State University
{Usa) ha dimostrato che nelle prugne secche &
anche elevata la concentrazione di nutrienti che
possono diutare a mantenere in buona salute
lo scheletro, perché ne accrescono la densita
minerale. «Dopo | 50 anni una donna sutree un
uomo su cinque subiscono fratture dovute ali'o-
steoporosis, osserva la dottoressa Clastallardi,
«Lo studio ha chiarito che bastano 50 g di questi
frutti per rallentare la perdita di tessuto ossea:

meritoe soprattutto della presenza di vitamina K e

di minerali quali il manganese, il calcio, il fosforo

2 il magnesio. Inoltre, le prugne secche conten- .
gono rame & vitamina B8, che contribuiscono m
a preservare la giovinezza di unghie e capelli, =~ "

oltre a vitamina A, betacarotene e vitamina E,  Nulrizionisia
preziose per il trofismo e efasticita della pelles. | 5 m
Puoi consumarle da sole, come snack a metd = & Grosseto
pomeriggio, oppure utilizzarle per dare UN10CCO  posrneerescnanisos
di originalita ai tuoi piatti, come per esempionella | Tel02-70300159
ricetta che ti proponiamo qui sotto, mm
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