
NO ~IB o]dd~, Ya sea e~ una e~salada, acompahando a un yogur o como aperith/o a media
tard¢ comer a diado un pu~ado de frutos secos nos aporta m~s anti~idantes que el mismo volu-
men erl frutas y verdur’~. Es la co~clusibn a la clue ha Ilegado un equipo de cientificos de la Univec-
sidad de Scranton, e~ EF_ UU. tras anal’Bar la cantidad de estos compuestos pmsente en nueve va-
dedades. B primer lugar en el escalafbn Io ocupan les nueces, que poseen pr~cticarne~te el doble
de polifeneles -mol~-’ulas que protegen de los radicales libres- que les almendras, los pistachos o
las avellanas, segGn publica la revista Fo~d and Function.

PJpa$ para el ©oraz6n. Treinta gramos
de pipas de girasol peladas contienen en torno a
100 miligramos de magnesio. Y diversos estudios
cientificos revelan que consumir a diario este mineral
reduce la inflamacibn relacionada con todo tipo de
enfermededes crbnicas. Por si esto fuera poco, un
articulo publicado en American Journal of Clinical
Nutrition sugiere que la ingesta de magnesio est~
relacionada con una reduccibn del riesgo de sufrir
muerte cardiaca s,’,bita.

Anacardos contra la diabetes.
Cerca de 220 millones de personas e~ todo el mundo
tienen demasiado azGcar en sangre, bien porque su
organismo no responde adecuadarue~te a la insulina, ble~
pon:lue no producen suficiente cantidad de esta hormona,
un trastorno conocido como diabetes. La buena notlcia
para elias es que el ex~cto de las semillas de anacardo,
un fmto seco odginado de Brasil. consigue que los
m(Lsculos eliminefl el az~car que solxa en el torrente
sanguine(~ seg(Jn demost~ hace poco un estudio
malizado pot la Universidad de Montreal, en Canada.

humor y menos
bardga. Consumir pi~oneso
nueces o almendras aumenta los
niveles de serotonina -molc~ula
que ayuda a transmitir las se~ales
nerviosas-, disminuye la sensaci6n
de apetito, combate el insomnio.
reduce la grasa abdominal y nos
hace sentir rr~s felices, de acuerdo
con un estudlo de las universidedes
de Barcelona y Rovira i Virgili en el
Journal of Proteome Research.
El efecto es muy positivo para las
personas obesas aquejadas de
s|ndrome metabblico, que suele
venir acompa~ado de hipe~tensibn
y diabetes.

Si incluimos pistachos e~ una
dieta sana reducimmos tanto la
presibn artedal como la frecuen-
cia cardiaca en situadones de
ansiedad. De este modo, la
reacctbn ank~ el estr~s diarlo es
mucho menos acosada, y se
evita el desarrollo de hiper~n-

sibn y otms s|ndromes cardio-
vasculares. Cuando se comple-
me~ta con ejemicio flsico regu-
lar, la mspuesta biolbgica del
organismo en estos escenarios
(taquicardi& contraccibn de las
arterias_.) se suaviza a~n m~s, tal
y como concluian Shella G. West
y sus colegas de la Unlversidad
Estatal de Pensilvania (EE. UU.)
en la revista Hype~ension.

(~acah~,et ̄ 
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Para perder peso.

de c;~scara dura. como las almen-
dras, nos wuda a percle~ los kilos
que nos sobran. Asi Io mostraba
un amplio estudlo Ilevaclo a cabo
pot la Harvard School of Public
Health y dado a eonoeef en la
revisla The New England Jour-

real of Medicine. En el extremo
opuesto se eneontrarian las
patatas fritas, que IOS investiga-
doms identiflcaro~ (:onto el
allmento asodaclo a un mayo~
incremenlo de peso.

[.as almendras aumentan las concer~
traciones de la$ bactedas inlestinales
beneflciosas que habltan en el colon y
que foi’man parte de las defensas del or-
ganismo contra los microbios. SegOn un
estuclio del Instituto de Investtgaeiones
Nimentadas del Reino Unido (IFR, pot
sus siglas en |l~Jl~s), las propiedades
prebt6ficas de estos frutos secos se
deben, pdncipalmente, a los llpidos
que conUenen, que sirven de alimeflto
a los mieroorganismos.

De~g~ ~ Considerada un
fruto seco pata gourmets por su delicado sabory
textura suave, la nuez de macadamia tambi6n puede
presumir de contener abundantes ~asas monosatu-
radas, en una concentraci6n muy similar a la de~ acei-
te de oliva. Es m~s, unos nutrtcionistas de la Unlver-
sidad Estatal de Pensilvania han demoslrado que su
ingesta ayuda a controlar los niveles de colesteroL De
hecho, basra con aftadir un puhado de estas nueces a
la dieta diada durante cineo semanas para redueir
el colesterol malo (LDL pot sus siglas en ingles)
en un 9 %, tal y como exponian los investigadores
en e! Journal of Nutrition.

STOP al alzhi mer. Un
estuclio dado a conocer en Neuro.
chemical Research sugiem que el
extracto de nueces -el fmto seco,
una ~.ez eliminada su flbra- tiefle
efectos protectoms contra el estr~s
oxidativo y la mue~le celular que
se producen en el cerebro de los
enfermos de alzh~imer debido a la
acci6n de la proteina beta amiloi-
de, que forma placa~ seniles. Todo
gracias a su contenido en ~cido
alfa-linol~nico, un ;tcido graso de
la sede omega-3 con propiedades
antiinflamatorias que evita que
neuronas y su ADN sufran daflos.
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