


La castagna, frutto antico e prezioso, è 

molto più di un semplice alimento. Ricca di 

nutrienti, offre una vasta gamma di 

benefici per la salute e contribuisce a una 

vita lunga e sana.

È ricca di nutrienti essenziali: contiene 

carboidrati complessi, fibre, proteine, 

vitamine (in particolare la vitamina C) e 

minerali (come potassio e magnesio). Sono 

anche una buona fonte di vitamina B e 

folati.

Ha effetti anti-aging: grazie ai suoi 

composti bioattivi come i tannini e i 

flavonoidi, e ai suoi composti antiossidanti, 

si riduce l'infiammazione cronica, uno dei 

principali fattori dell'invecchiamento 

precoce. 

Aiuta l’apparato cardiovascolare: le 

castagne possono contribuire a una 

buona salute cardiovascolare, in parte 

grazie alla presenza di grassi sani (anche 

se in quantità minori rispetto alla frutta 

seccaoleosa), triterpeni e steroidi naturali. 

Tuttavia, è fondamentale considerare una 

dieta equilibrata nel suo complesso.

Aiuta a regolare la glicemia: le 

castagne hanno un basso indice glicemico 

rispetto ad altri alimenti, il che può aiutare 

a mantenere stabili i livelli di zucchero nel 

sangue, anche se è bene ricordare che la 

loro assunzione deve essere parte di una 

dieta equilibrata, soprattutto per le 

persone con diabete.

PERCHÉ SCEGLIERE
LA CASTAGNA?

È ottima per i bambini

Favorisce la crescita grazie alla presenza 

di carboidrati complessi e vitamine

Aiuta a rafforzare il sistema immunitario, 

proteggendo dai danni ossidativi

È ideale per gli sportivi

È fonte di energia a lunga durata grazie ai 

carboidrati complessi

Aiuta nel recupero muscolare grazie al 

contenuto di potassio e magnesio

Contribuisce a combattere lo stress 

ossidativo e a mantenere 

un'alimentazione equilibrata

È perfetta per gli anziani

Aiuta a ridurre il rischio di malattie 

cardiovascolari grazie alla presenza di 

acidi grassi essenziali

Favorisce la salute intestinale grazie 

all’alto contenuto di fibre, che migliorano la 

digestione

I suoi composti antiossidanti combattono 

l'infiammazione, prevenendo malattie 

legate all’età
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LA CASTAGNA
FA BENE A TUTTI!


