Area 224 cm2 - 20%

0.J.D.: 18960 Fecha:  04/05/2013
E.G.M.: 122000 Seccion: SALUD
Tarifa 1097 € Paginas. 51

» NUTRICION

Los frutos secos, un
aperitivo ideal para
picar sin ganar peso

Un estudio defiende su
uso habitual frente a otros
‘'snacks’ industriales ricos
en grasas saturadas

Redaccion

Unarevision delaliteratura médi-
ca revela que la poblacion puede
agregar unos pocos frutos secos a
su dieta, o reemplazar otros ali-
mentos con esos “snacks” ricos en
grasa saturada y fibra, sin engor-
dar. Losautores combinaron lain-

formacién de 31 ensayos clinicos
internacionales y descubrieron
que existia muy poca diferencia en
el peso o la circunferencia de cin-
tura entre grupos con una dieta
normal o una opcidn enriquecida
con frutos secos.

“La mayoria de los estudios so-
bre la dieta enriquecida no mos-
traron un aumento de peso signi-
ficativo, a diferencia de lo que su-
poniamos”, dijo el doctor David
Bleich, jefe de Endocrinologia,
Diabetes y Metabolismo de la Uni-
versidad de Medicina y Odontolo-
gia de Nueva Jersey, en Newark.
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Puesto de futos secos.




