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Oggigiorno c’è sempre più interesse in tutto 
il mondo sui frutti di bosco e i loro effetti 
benefi ci sulla salute. Sono in svolgimento 
diverse ricerche mediche e nutrizionali 
in molti paesi che si concentrano sui 
contenuti chimici dei frutti di bosco e i loro 
rispettivi effetti benefi ci sulla salute. È stato 
dimostrato che i frutti di bosco possono 
essere un componente signifi cativo di una 
dieta salutare, grazie ai seguenti fattori: 

● livelli elevati di composti fenolici
● oli di semi con effetti benefi ci sulla salute
● contenuto ipocalorico
● alto contenuto di fi bre alimentari
● alto contenuto di vitamine C ed E 
● alto contenuto di potassio
● basso contenuto di sodio

I frutti di bosco selvatici contengono un’alta 
concentrazione d’acqua (circa 80-90%) e 
di conseguenza sono degli alimenti a basso 
contenuto calorico. La maggioranza del 
contenuto energetico nei frutti di bosco 
deriva dalla presenza di vari zuccheri. 
Contengono anche proteine e grassi 
anche se le proporzioni sono molto basse 
(< 2g all’etto). I grassi (olio) nei frutti di 
bosco sono di ottima qualità perché sono 
costituiti da acidi grassi essenziali, benefi ci 
per la salute.

I semi contengono la maggior parte dell’olio 
e per questo motivo non dovrebbero 
essere scartati nella preparazione delle 
pietanze. I frutti di bosco non contengono 
colesterolo. 

I frutti di bosco selvatici sono ricchi di 
fi bre alimentari sia solubili che insolubili. La 
concentrazione varia a seconda dei frutti. 
Soprattutto il camemoro e l’olivello spinoso 
contengono delle quantità signifi cative di 
fi bre alimentari. 

I frutti di bosco sono una fonte eccellente 
di vitamine C ed E, infatti contengono 
quantità maggiori o uguali di vitamina C di 
quella contenuta nella frutta e nella verdura 
utilizzata comunemente. I frutti dell’olivello 
spinoso, i camemori e le sorbe superano, 
per peso specifi co, anche le arance nel 
contenuto della vitamina C. 

I frutti di bosco contengono anche una 
grande varietà di minerali come potassio, 
zinco, magnesio e manganese. Come nel 
caso delle vitamine, anche le concentrazioni 
di minerali nei frutti di bosco sono 
paragonabili o superiori a quelli nella frutta 
in generale. Inoltre, la concentrazione di 
sodio è generalmente molto bassa, un 
fattore che rende i frutti di bosco un 
elemento signifi cativo per la salute di chi 
soffre di pressione sanguigna alta. 
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Contenuto di vitamina C in vari frutti di bosco, 
frutta e verdura (mg/100 g)

Fabbisogno giornaliero raccomandato (RDA) 75 mg/giorno

Fonte: FINELI, Istituto nazionale della salute e del benessere, 2013.
Database della composizione del mangiare fi nlandese (in inglese), www.fi neli.fi 
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Fonte: FINELI, Istituto nazionale della salute e del benessere, 2013. 
Database della composizione del mangiare fi nlandese, www.fi neli.fi 

I frutti dell’olivello spinoso
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Oltre alle vitamine e ai minerali, i frutti 
di bosco contengono polifenoli che in 
realtà non sono classifi cati come sostanze 
nutritive. I polifenoli sono stati oggetto di 
ricerche intensive che hanno dimostrato 
degli effetti benefi ci anche per la salute 
dell’uomo. I frutti di bosco selvatici sono 
tra le migliori fonti di polifenoli, infatti ne 
contengono più di tutte le altre piante. 
Ogni tipo di frutto di bosco produce degli 
specifi ci polifenoli.

I composti fenolici che i frutti di bosco 
contengono sono: 

fl avonoidi 
● fl avonoli (mirtillo blu, olivello spinoso)
● antocianine (mirtillo nero, empetro 
 nero, mirtillo blu)
● catecine (mirtillo rosso)

tannini
● proantocianidine (mirtillo rosso, 
 ossicocco, empetro nero)
● ellagitannini (camemoro, lampone, 
 mora artica)

acidi fenolici (sorbe, mirtillo nero) 
lignani (mirtillo rosso, ossicocco)

stilbene 
● resveratrolo (mirtillo rosso)

I fl avonoidi sono tra i composti che han-
no ricevuto maggiore interesse scientifi co. 
Sappiamo che sia il tè che tanti frutti (ad es. 
mele) e tante verdure (ad es. cipolle) con-
tengono concentrazioni alte di fl avonoidi. 
Le recenti ricerche sui frutti di bosco e 
sui loro contenuti di fl avonoidi hanno di-
mostrato che i frutti di bosco sono ricche 
fonti di questi composti.

I composti fenolici si trovano principalmen-
te sulla buccia dei frutti. Per questo motivo 
è importante utilizzare tutto il frutto nella 
preparazione delle pietanze e non scartare 
la buccia o i semi. Ci sono diverse ricerche 
in svolgimento sia in Finlandia che in altri 
paesi del mondo sulla concentrazione dei 
composti fenolici nei frutti di bosco selvati-
ci e i loro effetti benefi ci sulla salute. 
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MIRTILLO ROSSO  (Vaccinium vitis-idaea)
Il mirtillo rosso cresce nella terra boschiva 
secca, tipicamente nei boschi con i pini 
o sulle brughiere dei licheni con scarsa 
crescita del sottobosco. I frutti di colore 
rosso scuro crescono in grappoli su piccoli 
arbusti vicino alla terra. Le foglie spesse e 
cerate sono di colore verde scuro. I frutti 
sono pronti da raccogliere tra il tardo 
agosto e la fi ne di settembre.   

Il mirtillo rosso è noto per il suo gusto 
originale e forte. Si possono conservare 
nel proprio succo perché contengono 
naturalmente tutti gli acidi e i zuccheri 
necessari. Nella preparazione delle pietanze 
i mirtilli rossi hanno vari utilizzi, infatti, si 
usano per preparare: confetture, gelatine, 
succhi, paste, torte e porridge. Possono 
essere utilizzati anche per dare più gusto 
al pane.   

Anche se i mirtilli rossi contengono meno 
vitamine e minerali degli altri frutti di 
bosco, le concentrazioni sono paragonabili 
o superiori alle quantità contenute da 
tanta altra frutta comunemente consumata. 
Tuttavia, il punto di forza dei mirtilli rossi 
sono i fl avonoidi e i lignani. I mirtilli 
rossi contengono delle concentrazioni 
di lignani, fi toestrogeni fenolici, molto 
superiori agli altri frutti. Contengono delle 
quantità signifi cative di resveratrolo che 
è un composto fenolico, presente anche 
nell’uva e nel vino rosso, ed è oggetto 
di ampio interesse scientifi co. Inoltre, i 
mirtilli rossi contengono tannini come per 
esempio le proantocianidine. Le ricerche 
hanno dimostrato che questi composti 
svolgono funzioni antibatteriche, antivirali 
e antinfi ammatorie.  

I FRUTTI DI BOSCO per la tua salute
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Fonte: FINELI, Istituto nazionale della salute e del benessere, 2013. 
Database della composizione del mangiare fi nlandese, www.fi neli.fi 
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MIRTILLO NERO (Vaccinium myrtillus)
Il mirtillo nero selvatico si distingue 
ampiamente dal mirtillo gigante coltivato. 
Il mirtillo nero è più piccolo e ha un gusto 
dolce, succoso e originale grazie alle 
condizioni climatiche grazie alle condizioni 
climatiche e l’ambiente selvatica del 
lontano nord dove cresce. Il mirtillo nero 
selvatico è blu scuro sia dentro che fuori, 
infatti è proprio ricco di colore. Le foglie 
dell’arbusto invece sono di un colore verde 
pallido. I mirtilli neri richiedono tanta acqua 
e i loro habitat tipici sono i boschi di abeti. 
I frutti sono maturi e pronti da raccogliere 
tra la fi ne di luglio e l’inizio di settembre.

I mirtilli neri selvatici hanno un gusto 
dolce pur non contenendo tanti zuccheri. 
Si usano per fare diversi tipi di dolci come 
glasse, budini e paste. Una torta di mirtilli 
neri appena sfornata è indubbiamente una 

delizia senza pari. Il succo di mirtilli neri può 
essere servito ai pasti mentre una zuppa 
dolce e calda preparata con i mirtilli neri 
rappresenta un’eccellente fonte di energia 
quando si è fuori all’aperto a sciare o a fare 
trekking nel rigido clima nordico. 

I livelli di vitamine nei mirtilli neri sono 
modesti ma i frutti hanno altre qualità 
eccellenti in quanto contengono delle 
concentrazioni alte di composti fenolici 
come fl avonoidi, acidi idrossicinnamici e 
idrossibenzoici. Il colore scuro dei mirtilli 
neri invece deriva dalle antocianine, 
un gruppo di composti fl avonoidi. La 
concentrazione di antocianine è molto più 
alta nel mirtillo selvatico paragonato alla 
pianta coltivata. 

I FRUTTI DI BOSCO per la tua salute

Mirtilli neri

Contenuto di antocianine 
nei mirtilli giganti americani (Vaccinium spp.) 

e nei mirtilli neri (V. myrtillus) (mg/100 g)
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Fonte: USDA 2007, Koponen et al. 2007
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BACCHE DI EMPETRO NERO 
(Empetrum nigrum, E. hermaphroditum)

Le bacche di empetro nero crescono in 
tutta la Finlandia. Con i suoi germogli verdi 
e le sue bacche nere, questo arbusto nano 
cresce sulle brughiere secche nelle zone 
collinari, nelle paludi rialzate e addirittura 
nelle torbiere e nei campi aridi della 
Lapponia. La stagione dei frutti inizia ad 
agosto e dura fi no alle prime nevicate. I 
frutti contengono esigue quantità di acidi 
naturali e per questo motivo le gelatine e 
i succhi estratti dalle bacche di empetro 
nero si legano bene con quelli degli altri 
frutti più acidi. Oltre alle gelatine e ai succhi, 
le bacche si usano per fare delle zuppe 
dolci, delle torte e altri prodotti a base di 
frutti di bosco. 

Le bacche di empetro nero contengono 
dei livelli alti di fl avonoidi come i fl avonoli 
e le antocianine. Tante ricerche hanno 
confermato che il contenuto di antocianine 
nelle bacche di empetro nero è quasi 
paragonabile a quello nei mirtilli neri. Oltre 
agli effetti benefi ci per la salute, questi 
componenti prestano ai frutti il loro colore 
blu scuro, e nell’industria alimentare sono 
usati come agenti coloranti naturali! 

I FRUTTI DI BOSCO per la tua salute
Contenuto di antocianine nei frutti di bosco 

(mg/100 g peso fresco)
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CAMEMORO (Rubus chamaemorus)
Il camemoro cresce nelle paludi remote e 
nei pantani boschivi. Generalmente si trova 
nelle zone settentrionali della Finlandia. Le 
foglie del camemoro sono verde scuro ma 
i frutti cambiano colore nel processo di 
maturazione passando da un arancione 
albicocca a un giallo acceso. I frutti sono 
buoni per la raccolta per un periodo 
relativamente breve che intercorre tra la 
fi ne di luglio e la prima parte di agosto. 

Il gusto dei camemori è più prelibato 
subito dopo la raccolta e viene esaltato 
quando sono gustati freschi in abbinamento 
al gelato e alle crêpes. Hanno un gusto 
leggero e irresistibile e si usano spesso 
nelle pasticcerie per decorare le torte e 
altri dessert. L’industria alimentare utilizza i 
camemori per fare lo yogurt e le confetture, 
mentre nella distillazione si usano per fare 
uno speciale liquore dolce e aromatico. 

I camemori sono particolarmente ricchi 
di sostanze nutritive. Contengono delle 
concentrazioni molto alte di vitamine C 
e vitamine E, infatti, superano la frutta e 
la verdura comune e anche i cereali per 
il contenuto di vitamina E. Anche il loro 
contenuto di fibre alimentari è alto, 
superiore a tutti gli altri frutti di bosco. 

I camemori non contengono livelli molto 
alti di fl avonoidi ma hanno un’abbondanza 
di altri composti fenolici. I ricercatori hanno 
dimostrato che i camemori sono ricchi di 
ellagitannini. Questi componenti sono tipici 
di tutti i frutti di bosco che sono aggregati di 
drupe, come i lamponi e le more artiche. Le 
ricerche in provetta hanno dimostrato che 
gli ellagitannini nei camemori possiedono 
degli effetti inibitori contro batteri patogeni 
come la Salmonella typhimurium.

I FRUTTI DI BOSCO per la tua salute
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Alcune idee per assaporare Alcune idee per assaporare 
i frutti di bosco!i frutti di bosco!
 Mangia un etto di frutti di bosco 
al giorno!

 I frutti di bosco sono una pietanza 
leggera da ”mangiucchiare”. Occorre 
sostituire gli spuntini salati con i frutti 
di bosco che sono nutrienti e a basso 
contenuto calorico.

 I frutti di bosco si abbinano bene con 
yogurt al naturale, yogurt di soia, fi occhi 
di latte, vari tipi di noci, semi e crusca per 
spuntini gustosi e veloci.

 Per fare frullate e altre bevande 
deliziose e salutari si possono abbinare i 
frutti di bosco con succhi di frutta, yogurt 
al naturale, siero di latte, latte, acqua, latte 
di soia o avena e diversi tipi di semi e noci.

 I frutti di bosco in polvere sono facili 
da aggiungere allo yogurt, cereali o il tè. 
Un cucchiaio è uguale a circa 90 g di frutti 
di bosco freschi.

 I frutti di bosco in polvere sono 
facilmente trasportabili in viaggio e al 
lavoro. Vanno tenuti nei contenitori 
ermetici per non fargli prendere umidità.

 Anche i frutti di bosco disidratati sono 
facilmente trasportabili per fare uno 
spuntino ovunque. Si possono anche usare 
nelle pietanze preparate al forno invece 
dell’uva secca.

 Il succo di frutti di bosco abbinato con 
l’acqua minerale rende la bevanda estiva 
rinfrescante e salutare. 

 I frutti di bosco parzialmente scongelati 
con la guarnizione di cioccolata, caramello 
o vaniglia sono un dessert molto veloce 
anche per un occasione speciale.

 Per un dessert estivo delizioso puoi 
mischiare e frullare i frutti di bosco freschi 
o congelati con il gelato.

Associazione Sapori Artici
Kauppakatu 20,  89600 Suomussalmi, Finland
Tel. +358-8-6155 5590, fax +358-8-6155 5592
info@arctic-fl avours.fi , www.arctic-fl avours.fi 
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Lo stato fi nlandese ha sostenuto la produzione di questo materiale.


