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I principali effetti benefici della frutta secca sulla salute:
Malattia/Fattore Associazione Livello di evidenza
Studi epidemiologici
Malattia cardiovascolare Riduzione ++
Malattia coronarica cardiaca Riduzione ++
Ictus ischemico Nessun cambiamento +
Arresto cardiaco Nessun cambiamento i
Fibrillazione atriale Riduzione +
Ipertensione arteriosa Riduzione +
Diabete Nessun cambiamento/Riduzione +/-
Disfunzione cognitiva Riduzione +
Cancro Riduzione ++
Obesita Nessun cambiamento/Riduzione ++
Mortalita (per tutte le cause) Riduzione ++
Studi Clinici
Profilo lipidico plasmatico
Colesterolo totale Riduzione* ++
Colesterolo LDL Riduzione* ++
Colesterolo HDL Nessun cambiamento it
Triacilgliceroli Riduzione* ++
Insulino resistenza Aumento* +
Controllo diabetologico Miglioramento +
Pressione sanguigna Nessun cambiamento/Riduzione* +/-
Inflammazione Nessun cambiamento ++
Reattivita vascolare Miglioramento +
Peso corporeo Nessun cambiamento/Lieve riduzione* ++
Adiposita viscerale Nessun cambiamento/Lieve riduzione* ++
Correzione sindrome metabolica Aumento* +
Incidenza Diabete tipo 2 Nessun cambiamento** A
Incidenza malattia cardiovascolare Riduzione** +
Incidenza di ictus cerebrale Riduzione** +
Incidenza di arteriopatie periferiche Riduzione** +
Funzione cognitiva Miglioramento* +

*Evidenze raccolte nel trial “PREvencion con Dleta MEDiterranea (PREDIMED)”, tra gli altri. PREDIMED ha testato le diete mediterranee
integrate con olio extra vergine di oliva o noci miste rispetto a una dieta controllata a basso contenuto di grassi in una coorte di circa 7500
partecipanti ad alto rischio di malattia cardiovascolare

**Evidence raccolte solo nel PREDIMED trial

Tabella adattata da Alsavar et al., 2020

Prove scientifiche che suggeriscono che le noci sono alimenti che promuovono la salute numerose meta-analisi di osservazioni epidemiologiche

e studi di controllo randomizzati mostrano che le note hanno una marcata associazione inversa con CHD, mortalita associata, cancro totale e
mortalita per tutte le cause, tra I'altro che promuove la salute abilita.
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