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Mandorle e Microbiota:  
La guida completa 
Tutto quello che devi sapere per inserire le mandorle in modo 
intelligente nella tua dieta 
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INTRODUZIONE 
Le mandorle sono uno degli alimenti più completi e funzionali che 
possiamo integrare nella dieta quotidiana, soprattutto se l’obiettivo è 
sostenere energia, fertilità, microbiota e risposta infiammatoria.  
Ricche di nutrienti essenziali, fibre prebiotiche e antiossidanti, sono 
particolarmente indicate in approcci nutrizionali personalizzati per la 
salute ormonale, metabolica e intestinale.  

Tuttavia, in molti casi, nonostante la loro composizione favorevole, le 
mandorle non vengono ben tollerate, causando gonfiore, pesantezza 
o irritazione intestinale. Questo accade spesso quando il microbiota 
non è in equilibrio o quando vi è un’infiammazione cronica della 
mucosa intestinale. 

In questa guida scientifica e pratica è analizzato: 
• il profilo nutrizionale delle mandorle, 
• il ruolo degli antinutrienti e come neutralizzarli, 
• i benefici della tostatura controllata, 
• le indicazioni dietetiche in base alle condizioni cliniche, 
• le cause di scarsa tollerabilità intestinale, 
• il rapporto tra mandorle e microbiota, 
• le strategie di reintroduzione graduale. 
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NUTRIENTI 

Le mandorle sono un alimento funzionale di altissimo valore biologico. 
Ogni porzione da 30 g fornisce circa 170 kcal, ma soprattutto 
rappresenta una fonte preziosa di vitamina E, magnesio, grassi 
monoinsaturi, fibre e composti bioattivi. Questa combinazione le 
rende un alleato efficace nella prevenzione e nel supporto di diverse 
condizioni fisiopatologiche. 

Tra i micronutrienti più rilevanti troviamo: 

• Vitamina E (α-tocoferolo): potente antiossidante liposolubile, 
fondamentale per proteggere membrane cellulari, ovociti e 
tessuti dall’ossidazione. È essenziale anche nella prevenzione 
dell’invecchiamento precoce e nel supporto alla fertilità femminile. 

• Magnesio: implicato nella regolazione dell’umore, del sonno, del 
ciclo mestruale e della motilità intestinale. 

• Acidi grassi monoinsaturi (MUFA): in particolare acido oleico, 
con effetti antinfiammatori e benefici sul profilo lipidico e sulla 
salute ormonale. 

• Proteine vegetali : importanti per la sintesi proteica, il recupero 
muscolare e la regolazione della sazietà. 

• Fibre solubili e insolubili: modulano la glicemia post-prandiale, 
sostengono la funzione intestinale e nutrono il microbiota. 

• Polifenoli (concentrati nella pellicina): svolgono un’azione 
protettiva antiossidante e immunomodulante. 
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Questa sinergia tra macronutrienti e composti bioattivi rende le 
mandorle un alimento ideale nei protocolli dietetici per fertilità, 
infiammazione cronica, disbiosi e sindrome metabolica.  
Studi recenti confermano il ruolo benefico del consumo regolare di 
mandorle nel migliorare i profili infiammatori, la glicemia e la 
composizione del microbiota, soprattutto nei soggetti con insulino-
resistenza o diabete tipo 2 (Ojo et al., 2021). 
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ANTINUTRIENTI: conoscerli per non demonizzarli 
Come tutti i semi oleosi, le mandorle contengono antinutrienti: 
sostanze naturali che interferiscono con l’assorbimento o la digestione 
di alcuni nutrienti. Questi composti svolgono un ruolo protettivo nella 
pianta, ma possono rappresentare un problema per chi soffre di 
iperpermeabilità intestinale, SIBO o infiammazione della mucosa. 

I principali antinutrienti nelle mandorle sono: 
• Fitati : si legano a minerali come zinco, ferro, calcio, magnesio, 

riducendone la biodisponibilità. 
• Tannini : presenti nella pellicina, possono esercitare un effetto 

irritante in soggetti con intestino infiammato. 
• Inibitori della tripsina: rallentano la digestione delle proteine, 

ostacolando l’assimilazione degli aminoacidi. 
• Lectine : proteine che si legano alle pareti intestinali; in quantità 

elevate possono alterare la permeabilità. 
• Ossalati:  in soggetti predisposti, possono favorire la formazione 

di calcoli renali. 

Tuttavia, è importante sottolineare che la presenza di antinutrienti non 
rende le mandorle nocive. La loro concentrazione può essere 
drasticamente ridotta con tecniche semplici come la tostatura a bassa 
temperatura o l’ammollo. Inoltre, un microbiota intestinale sano è in 
grado di metabolizzare molti di questi 
composti, trasformandoli in sostanze bioattive 
utili (Creedon et al., 2020). In alcune 
circostanze, in quantità fisiologiche, gli 
antinutrienti svolgono anche un ruolo 
protettivo e antiossidante. 

Pagina  di 7 18

https://rosacurci.com


 


Dott.ssa Rosa Curci  
Biologa Nutrizionista in PMA e Fertilità  

www.rosacurci.com

TABELLE NUTRIUZIONALI 

Valori nutrizionali medi per 100 g di mandorle (non pelate, non salate) 

Principali micronutrienti per 30 g di mandorle (≈ 23 mandorle) 

Una porzione da 30 g di mandorle, se ben tollerata, può essere un alleato nutrizionale 
quotidiano: 
• come fonte di vitamina E, essenziale per fertilità femminile; 
• come supporto alla glicemia e al microbiota, grazie a fibre e polifenoli; 
• come spuntino saziante a basso indice glicemico in PCOS e insulino-resistenza. 

Componente Quantità Funzione

Energia 579 kcal Fonte calorica densa, utile per sazietà e energia

Grassi totali 49,9 g Alta concentrazione di grassi buoni

Grassi monoinsaturi (MUFA) 31,5 g Effetto antinfiammatorio, ormonale, cardiovascolare

Grassi polinsaturi (PUFA) 12,3 g Supporto al sistema nervoso e infiammatorio

Grassi saturi 3,7 g Bassa quota, ben bilanciata

Carboidrati totali 21,6 g Di cui 12,5 g fibre, impatto glicemico contenuto

Zuccheri semplici 4,4 g Naturalmente presenti, a basso indice glicemico

Fibre alimentari 12,5 g Azione prebiotica, regola la motilità intestinale

Proteine 21,2 g Supportano sintesi proteica e recupero muscolare

Acqua 4,4 g Contenuto minimo

Micronutriente Quantità % VNR Ruolo fisiologico

Vitamina E 7,3 mg 61% Antiossidante, fertilità, protezione ovociti

Magnesio 80 mg 21% Stress, ciclo mestruale, metabolismo glucidico

Calcio 75 mg 9% Salute ossea, segnalazione cellulare

Fosforo 140 mg 20% Struttura ossea, energia cellulare

Ferro 1,0 mg 7% Trasporto ossigeno, utile in età fertile

Zinco 0,9 mg 9% Immunità, equilibrio ormonale

Potassio 210 mg — Pressione, equilibrio elettrolitico

Rame 0,3 mg 33% Coenzima, funzione antiossidante

Riboflavina (B2) 0,3 mg 27% Metabolismo energetico, pelle, mucose

Niacina (B3) 1,0 mg 6% Metabolismo glucidico, circolazione
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TOSTATURA: come migliorarne la digeribilità senza 
distruggere i nutrienti 
Il metodo di preparazione influisce enormemente 
sul valore nutrizionale e sulla tollerabilità delle 
mandorle. La tostatura a temperature elevate 
può degradare alcuni nutrienti termolabili come 
la vitamina E e gli acidi grassi insaturi. Tuttavia, 
se condotta con attenzione, la tostatura migliora 
la digeribilità riducendo la carica di antinutrienti. 

Tostatura ideale: 
• 130–150°C per 10–15 minuti è la soglia ottimale per preservare i 

nutrienti e ridurre fitati e tannini. 
• Favorisce una leggera rottura della pellicina senza compromettere 

i polifenoli. 
• Migliora la masticazione e riduce il carico fermentativo sulle 

mucose sensibili. 

Come Fare: 
• Disporre le mandorle in un unico strato su una teglia. 
• Mescolare a metà cottura per uniformare la tostatura. 
• Sfornare appena si sviluppa l’aroma tipico, evitando il brunimento 

eccessivo. 
• Conservare in contenitori ermetici, lontano dalla luce, per evitare 

l’irrancidimento. 
Questa modalità permette di ottenere mandorle altamente digeribili, 
adatte anche in soggetti con disbiosi lieve o in fase di reinserimento 
graduale di alimenti ricchi di fibre. Inoltre, secondo Holscher et al. 
(2018), il tipo di lavorazione (intere, tritate, burro) influisce 
significativamente sulla risposta del microbiota intestinale e sulla 
digeribilità (Holscher et al.2018). 
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QUANDO INSERIRLE E QUANDO EVITARLE 

Le mandorle sono estremamente versatili e, se non ci sono allergie 
note a questo alimento,  possono essere inserite in diversi protocolli 
dietetici, ma in alcune condizioni patologiche è preferibile modularne 
l’introduzione o evitarle temporaneamente. 

Indicazioni: 

• Dieta antinfiammatoria 

• Dieta per fertilità e PMA 

• Sindrome metabolica, insulino-resistenza, PCOS 

• Diete low-carb o chetogeniche 

• Ipercolesterolemia 

• Dieta mediterranea funzionale 

• Ripristino del microbiota (fase 2–3) 

Pagina  di 10 18

https://rosacurci.com


 


Dott.ssa Rosa Curci  
Biologa Nutrizionista in PMA e Fertilità  

www.rosacurci.com

Controindicazioni 

Dieta low FODMAP: oltre 10 g (≈ 10 mandorle) contengono GOS, che 
possono aumentare la fermentazione intestinale e causare gonfiore. 

SIBO attiva: l’elevato contenuto di fibre e oligosaccaridi può 
peggiorare la fermentazione e accentuare i sintomi (gas, crampi, alvo 
instabile). 

Iperossaluria o calcoli renali da ossalati: da limitare, poiché le 
mandorle contengono una quota significativa di ossalati, che possono 
contribuire alla formazione di calcoli. 

Gastrite severa o intestino irritabile in fase acuta: i tannini presenti 
nella pellicina possono esercitare un’azione astringente e irritante sulla 
mucosa gastrica e intestinale. 

Dieta a basso contenuto di istamina: pur non contenendo istamina, le 
mandorle possono stimolarne il rilascio endogeno in soggetti sensibili, 
contribuendo a sintomi come cefalea, orticaria, irritabilità o gonfiore. 
Nei casi più sensibili, si possono manifestare anche afte orali, prurito 
alla gola o peggioramento dei disturbi gastrointestinali. 

Una valutazione personalizzata è fondamentale per definire la 
quantità, la forma (intere, pelate, tostate) e il timing più adatto. 
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MANDORLE E DISBIOSI 

Quando le mandorle non sono tollerate: la disbiosi 
Molti pazienti riferiscono intolleranza alle mandorle, ma in realtà 
spesso il problema risiede nella disfunzione del microbiota 
intestinale, condizione chiamata disbiosi. 

In presenza di disbiosi, i composti bioattivi delle mandorle,  fibre, 
tannini, GOS, non vengono fermentati correttamente, causando 
gonfiore, gas e dolore addominale. 

La tolleranza peggiora quando: 
- mancano ceppi benefici come ad esempio Bifidobacterium, 

Lactobacillus. 
- dominano patobionti fermentativi come Klebsiella, E. coli, 

Citrobacter; 
- è presente una iperpermeabilità intestinale con infiammazione 

cronica della mucosa; 
- vi è accumulo di istamina endogena, aggravato da stress e dieta 

disordinata. 

In questi casi, la reazione alle mandorle è solo un campanello 
d’allarme di uno squilibrio più ampio, che richiede un intervento 
nutrizionale e probiotico mirato.  

Studi recenti confermano che l’effetto prebiotico delle mandorle può 
essere altamente positivo in soggetti sani (Liu et al., 2014), ma in 
presenza di disbiosi è necessario agire con gradualità e 
personalizzazione. 
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RIPRISTINO DEL MICROBIOTA: TORNARE A TOLLERARE 
LE MANDORLE 
Per molte persone, la scarsa tolleranza alle mandorle e ad altri alimenti 
ricchi di fibre o composti bioattivi è la spia di un microbiota intestinale 
alterato, spesso associato a disbiosi fermentativa, eccesso di patogeni, 
barriera intestinale danneggiata o disfunzioni del sistema immunitario 
mucosale. 

Un piano nutrizionale ben strutturato, multidisciplinare e graduale può 
ripristinare l’equilibrio del microbiota, migliorare la digestione delle 
fibre e recuperare la tolleranza alle mandorle, così come ad altri 
alimenti fermentescibili. 

Attraverso questo piano è possibile ripristinare il microbiota e 
ricostruire la tolleranza alle mandorle e ad altri alimenti ricchi di fibre.  

Questo include: 
• Dieta funzionale a basso contenuto fermentativo (fase iniziale) 
• Eradicazione selettiva dei patogeni (fitoterapici o farmaci mirati) 
• Probiotici multispecie in sequenza razionale 
• Prebiotici selettivi (FOS, GOS, pectine) 
• Supporto con SCFA endogeni (butirrato, propionato) 

Obiettivi del protocollo: 
• Ridurre la fermentazione disfunzionale: meno gas e gonfiore 

postprandiale.  
• Riparare la barriera intestinale: meno permeabilità, meno 

infiammazione. 
• Riequilibrare l’ecosistema: aumento dei batteri buoni e riduzione 

dei patogeni, maggior tolleranza alimentare. 
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• Ridurre la reattività istaminica: miglior comfort intestinale, 
tolleranza migliore a frutta secca, cibi fermentati e trigger 
ambientali. 

Dopo 6–8 settimane, in genere è possibile reintrodurre gradualmente 
le mandorle, partendo da quantità minime e forme facilmente digeribili 
(tostate, pelate, in crema). 

Le 5 fasi fondamentali del protocollo: 

1. Dieta funzionale a basso contenuto fermentativo (fase iniziale) 
Si eliminano temporaneamente i principali trigger: alimenti ad alto 
contenuto di FODMAPs, zuccheri raffinati, alcol, lieviti, additivi e 
latticini fermentabili. Si introducono cibi a bassa fermentazione ma 
ricchi di nutrienti, con focus su proteine magre, vegetali cotti, 
brodi e oli buoni. Questa fase ha l’obiettivo di ridurre la 
produzione di gas e disinfiammare la mucosa. 

2. Eradicazione selettiva dei patogeni 
In caso di SIBO, candida, Klebsiella o altri patobionti sospetti o 
identificati con test, si interviene con fitoterapici o, se necessario 
farmaci mirati sotto controllo medico. Questa fase ha l’obiettivo di 
rimuovere gli eccessi patogeni che alimentano l’infiammazione, 
riducono la diversità batterica e peggiorano la fermentazione. 
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3. Probiotici multispecie in sequenza razionale 
Dopo la riduzione dei patogeni, si reintegrano progressivamente 
ceppi probiotici selezionati: 

- Lactobacillus rhamnosus, plantarum, acidophilus: supporto 
barriera 

- Bifidobacterium longum, infantis :  fermentazione 
controllata dei GOS 

- Saccharomyces boulardii: azione antimicotica e 
antinfiammatoria La somministrazione va modulata in base 
alla reattività individuale e alla fase di tolleranza 
intestinale. 

4. Prebiotici selettivi (FOS, GOS, pectine, arabinogalattani) 
Una volta ristabilita una base probiotica, si introducono fibre 
prebiotiche ben tollerate e a rilascio lento per favorire la 
proliferazione delle specie benefiche e modulare l’immunità 
intestinale. Le mandorle contengono naturalmente GOS, quindi si 
può iniziare a prepararne il terreno con fibre simili introdotte in 
microdosi. 

5. Supporto con SCFA (acidi grassi a corta catena) 
I metaboliti come butirrato, propionato e acetato sono 
fondamentali per: 

- nutrire i colonociti, 
- rafforzare la barriera epiteliale, 
- ridurre la reattività istaminica e l’infiammazione. Possono 

essere stimolati tramite dieta (amido resistente, radice di 
cicoria, banana verde) oppure con supplementi mirati. 
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Tempistiche e reintroduzione 

Dopo 6–8 settimane, nella maggior parte dei casi si osserva: 
• migliore tolleranza a fibre e GOS, 
• miglioramento dei sintomi intestinali (gonfiore, alvo, energia), 
• ripresa dell’assorbimento di nutrienti (magnesio, ferro, zinco). 

È quindi possibile reintrodurre gradualmente le mandorle, a partire da 
forme più digeribili: 
• tostate a bassa temperatura, 
• pelate o in crema 100%, 
• in piccole quantità (5–10 g) preferibilmente a colazione, 
• associate a pasti completi, mai isolate. 

La chiave del successo è l’ascolto del corpo, la pazienza e una guida 
professionale personalizzata. 
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COME USARE LE MANDORLE NELLA COLAZIONE FUNZIONALE 

Le mandorle sono perfette al mattino per stabilizzare la glicemia, 
ridurre i picchi insulinici e aumentare la sazietà. Alcuni esempi di 
colazioni funzionali: 
• Yogurt greco + mandorle + frutti rossi 
• Porridge + crema di mandorle + semi di lino 
• Smoothie proteico con latte di mandorla non zuccherato 
• Granola homemade a bassa temperatura  

NB: Sul sito trovi alcune colazioni funzionali perfette per iniziare ad 
inserire le mandorle in modo strategico: https://rosacurci.com/ricette-
funzionali/ 

Le mandorle sono un alimento altamente nutriente, antinfiammatorio e 
modulante sul microbiota, ma richiedono attenzione nella forma, 
quantità e modalità di introduzione. 
  
Tostatura, personalizzazione dietetica e cura del microbiota sono le 
chiavi per trasformarle da potenziale trigger a prezioso alleato della 
salute ormonale, intestinale e metabolica. 

Infine, diversi studi mettono in luce un potenziale beneficio della frutta 
secca sulla fertilità, sia maschile che femminile (Cardoso et al., 2024), 
rendendo le mandorle un alimento strategico anche nei protocolli 
pre-concepimento e PMA. 

Il tuo intestino può tornare a tollerare ciò che oggi ti crea disagio. 

Con un approccio integrato e scientificamente guidato, possiamo 
lavorare su infiammazione, microbiota e tollerabilità alimentare. 
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