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SEMANARIO DE VIDA SALUDABLE Y DESARROLLO SOSTENIBLE

A TU SALUD SOLO SE VENDE

CON LA RAZON

A TU SALUD VERDE
27 de marzo de' 2011 - Afio XIT @ N° 385

NUECES PARA EL CORAZON

Constituyen uno de los alimentos naturales mas saludables por su abundancia en
acidos omega 3y 6, esenciales para controlar los niveles de colesterol y triglicéridos.
Consumidas con gran moderacién, son tan medicamento como alimento, ideales
para controlar |a presion arterial y demas factores de riesgo coronario
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A TU SALUD VERDE DOMINGO. 27 de MARZO de 2011

4.

NUECES

EL «MEDICAMENTO» MAS
NATURAL PARA EL CORAZON

Presumen de ser el tnico fruto seco con una cantidad significativa de omega-3,
perfecto para controlar la presion arterial, el colesterol y todos los factores de
riesgo coronarios. Como son muy caléricas, no conviene tomar mas de seisal dia

Beatriz Mufioz ® MADRID

uizas sea por su forma de
corazon el motivo por el que
sehasituadoa este fruto seco
como uno de los mejores
aliados ala hora de cuidarla

salud cardiovascular. La riqueza de su
composicién nutricional las ha elevado,
ademas, a la categoria de alimento medi-
camento. Segiin la Asociacién Espafiola
de Dietistas y Nutricionistas (AEDN), «<son
el tnico fruto seco con una cantidad sig-
nificativa de acidos grasos omega-3 de

origen vegetal, ademas de ser una fuente
de vitamina B6, acido folico, magnesio y
cobre. Ademas, también son ricas en pro-
teinas y no poseen colesterol». El estudio
Predimed (Prevencion con Dieta Medite-
rranea) pone de manifiesto que seguir una
dieta suplementada con nueces reduce 1a

presion arterial, el nivel de lipidos en
sangrey lainflamacién, ademas de influir
de forma beneficiosa en todos los factores
de riesgo que intervienen en las enferme-
dades del corazon. En concreto, para el
coordinador dela investigacion, el doctor
Ramén Estruch, «seguir el patrén de dieta
mediterranea con frutos secos supone una
reduccion del 50 por ciento en la incidencia
de complicaciones cardiovascularesy.

ADIARIO

Precisamente, gracias a la presencia de
omega-3 las nueces se han convertido en
un ingrediente casi imprescindible de la
dieta diaria. Para el doctor José Maria
Cruz, cardiélogo y miembro de la Funda-
cién Espanola del Corazon (FEC), «este
tipo de acidos grasos poseen unas parti-
cularidades bioldgicas muy positivas para
1a salud ya que, ademas de su efecto an-
tihipertensivo, poseen un poder fluidifi-
cante de la sangre por lo que la hace
menos propensa a coagularse y, por tan-
to, formar trombos. Asimismo, su inges-
ta disminuye las probabilidades de desa-
rrollar alteraciones del ritmo y 1a frecuen-
cia cardiaca, sobre todo en personas que
son propensas a ello o han padecido algu-
na cardiopatia isquémica». En esta misma
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linea se sittia el doctor Emilio Ros, jefe de
grupo del Centro de Investigacién Biomé-
dica en Red-Fisiopatologia de la Obesidad
ylaNutricion (CIBERobn) y responsable
delaUnidad de Lipidos del Hospital Clinic
deBarcelona, quien afiade que «las nueces
son los tinicos frutos secos que contienen
cantidades importantes de acido alfa-li-
nolénico, el omega-3 vegetal, que se con-
sidera tan beneficioso para la salud como
los omega-3 de origen marino presentes
en el pescado azul». En concreto, un gru-
Pode investigadores de la Universidad de
Loma Linda en California, EE UU, entre
los que se encuentra el especialista cata-
lan, Joan Sabaté, aseguran que las perso-
nas que siguen una dieta rica en nueces
disminuyen en un 9,3 por ciento la canti-
dad de colesterol «malo» 0 LDL. La inves-
tigacion aparece publicada en la revista
«American Journal of Clinical Nutrition»
en 2009. A este respecto, 1a AEDN sostie-
ne que «un puniado de nueces, 42 gramos,
proporcionan 3,8 gramos de omega-3 y 6,5
gramos de proteinasy.

El colesterol elevado supone, sin duda,
uno de los factores de riesgo cardiovascu-
lares mas reconocidos. Un estudio publi-
cado en mayo de 2010 en la revista «Archi-
ves of Internal Medicine», cuyo coautor

Al ejercer un efecto

fluidificante de

la sangre disminuye
el riesgo de padecer
trombos
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es el doctor Emilio Ros, afirma que el
consumo habitual de frutos secos, entre
los que se encuentran las nueces, reduce
los niveles de colesterol y el consiguiente
riesgo cardiovascular de forma mas sig-
nificativa en aquellas personas que tienen
el colesterol mas elevado, estan mas del-
gadas o siguen una dieta poco saludable
basada en comida rapida y carnes rojas.
«También hemos observado una disminu-
cion de los triglicéridos», afade.

Pese a las restricciones alimentarias
con las que conviven las personas con
diabetes, no sélo pueden incluir a las
nueces en su dieta sino que, ademds, les
puede beneficiar de manera considerable.
Como prueba de ello, enriquecer el ment
con este fruto seco, 56 gramos diarios
durante ocho semanas, ayuda a mejorar
lafuncién endotelial y, por tanto, 1a salud
cardiovascular en las personas con dia-
betes tipo II. Al menos, asi lo asegura un
estudio realizado en el Centro de Investi-
gacion y Prevencion Yale-Griffin y que
aparece publicado en 2010 en la revista
«Diabetes Care». Ademas, «la melatonina
que contienen junto con otros nutrientes
esenciales comolos antioxidantes pueden
contribuir a reducir la incidencia de de-
terminados tipos de cancer y retrasar la

aparicion de enfermedades neurodegene-
rativas asociadas al envejecimiento como
el parkinson y el alzhéimer», aseguran
desde la Asociacién de Nutricionistas.

CANTIDAD IDEAL

Pese a sus numerosos beneficios, no hay
que olvidar que los frutos secos, pese a su
grasa saludable, contienen demasiadas
calorias y, por tanto, hay que consumirlos
conracionalidad. En concreto, unas siete
nueces aportan cerca de 180 calorias. Por
ello, los expertos insisten en que deben
ingerirse las cantidades recomendadas,
sobre todo para que la bascula no se re-
sienta y porque un abuso puede dar lugar
a problemas digestivos. Para el doctor
Jordi Salas, catedratico de Nutricién y
Bromatologia de 1a Universidad de Rovira
1 Virgili en Tarragona, «no todas las calo-
rias engordan de la misma manera vy, en
el caso de las nueces, muchos estudios
cientificos demuestran que son termogé-
nicas, es decir, parte de las calorias no se
absorben, se eliminan por las heces y
generan saciedad». Actualmente hay su-
ficiente evidencia cientifica para afirmar,
continua el experto, «que 30 gramos de

(Continda en lapagina siguiente)
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ALIMENTACION

(Vienede la pagina anterior)

nueces al dia no se asocia con un
aumento de peso». Dado que su
presencia cada vez resulta mas
habitual en multitud de platos, el
mejor momento del dia para to-
marlas, segtin 1a doctora y espe-
cialista en Nutricion, Marta
Aranzadi, «corresponde fuera de
las comidas principales, acompa-
fiando a la fruta de media mana-
na y media tarde, seis diarias,
porque se produce una sensacion
de saciedad y se evita la bajada
de glucemia». Siguiendo esta
recomendacion se evita, segin
Salas, «recurrir a otros productos
mas caléricos y menos recomen-
dables para la salud. Ademas, el
hecho de que contengan muchas
calorias no justifica que haya que
reducir su consumo, pero siem-
pre y cuando se haga dentro del
contexto de una dieta sana».

VARIEDADES

Aunque en nuestro pais las de
California son las mas populares,
existen otras variedades comolas
de Macadamia, Brasil, Cajuy
americanas. «Aunque poseen
propiedades nutricionales dife-
rentes, todas son igual de buenas.
Por ejemplo, las de Macadamia
contienen acidos grasos monoin-
saturados similares al aceite de
oliva», aclara Aranzadi. Las ame-
ricanas, por su parte, albergan

selenioy zinc, lo que las convier-

te en una buena arma contra los
problemas de prostata. Ademas,
el caju es especialmente rico en
hierro, fosforo y zinc. En concre-

sl R
Valor nutricional

| 30 gramos de
| nueces aldia
. aporta:
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Los nifios menores
detresafios no
deberen tomarlas
porque pueden
atragantarse
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Buen
. acompafiamiento
| de muchas recetas:
| ensaladas, guisos y
. postres.

En la cocina

to, desde la AEDN aseguran que
«existen 37 tipos de nueces culti-
vadas en California, aunque hay
cuatro que representan un 80 por
ciento de la produccién: Chan-
dler, Hartley, la mas cultivada,
Payney Serr». En cualquier caso,
como todos los tipos pertenecen
ala familia de los frutos secos, en
general albergan las mismas
propiedades», recuerda Salas.
Pese a sus innumerables bon-
dades, las nueces presentan al-
guna limitacién. En concreto,
Salas advierte de que «se acon-
seja durante el primer afio de
vida no tomarlas y, por supuesto,

Beneficios para la salud

e S T

Reduce la presién artel_'ial

Disminuye los niveles de lipidos
y glucosa en sangre

Minimizan los factores de riesgo
cardiovasculares

Control del sinﬁrome metaboélico

Melatonina o el selenio, un tipo
de antioxidante que reducen la
incidencia de determinados
tipos de cancer y patologfas
degenerativas como parkinson
y alzhéimer

evitarlas por completo en el caso
de que exista alergia a las mis-
mas porque, ademas, estamos
ante un alimento que se asocia
de forma muy habitual en nues-
tro pais con el riesgo de conver-
tirse en alergénico». Asimismo,
desde la AEDN sostienen que «en
menores de tres afios se debe
tener en cuenta que es un alimen-
to con el que los nifios podrian
atragantarse. Aunque existen
pocas enfermedades en las que
estén contraindicados el consu-
mo de frutos secos, ante cual-
quier duda conviene consultar
con el especialista»,

MIGUEL ANGEL ALMODGVAR

Mejor si
con pan

Morfoldgicamente, lanuez se
antojatal queun pequefio
cerebritoyeso sequro quees
cosa delasiempre sabia
naturaleza, que con ello sefiala
suriqueza enzinc, cobrey
manganeso,ademasde enun
puiiado de vitaminas del grupo
B,quetodaello es comiditarica
parael 6rganoque sealojaen la
cavidad craneal. Peroesoes
sélo el principio, porqueel
frutoseco es extremadamente
generosoenacidolinoleico, de
lafamiliade los omega-3,yque
esherramientaeficazalahora
dereducirlos niveles de
colesterol maloyde
triglicéridos en sangre, amén
deconello evitar laformacion
detromhos dentrodelosvasos
sanguineos y de evitar los
procesosinflamatorios. Las
nueces también son
abundantes en proteinas que
hacen lasveces de ladrillitos
parael edificio que constituye
el organismo, pero,como
cualquiervegetal,son
deficitarias enunaminoacido
esencial, lametionina; algo que
sesolventafacilmente
toméandolas 0 acompafiandolas
conun cereal. Demaneraque
nueces con todo, pero siempre
mejor con pan.

Vil

-Se habla maravillas de las nueces.
;De verdad son tan buenas para la
salud?

- -8i, son muy recomendables, pero

desde el consumo responsable.
-zPor qué son recomendables?
-Porque sonricasen acidos grasos
omega-3 de tipo poliinsaturados,
ricasen antioxidantes, vitaminas
del grupo B, E y en minerales
como el manganeso, cobre, mag-
nesio y zinc, entre otros. Poseen
un contenido relevante en fibra,
son bajas en sodio y no tienen
colesterol.

-;Qué propiedades saludables se -
les atribuyen?

-Se les atribuyen muchas mas,
pero contrastadas, fundamental-
mente, tienen dos extraordinaria-
mente importantes. -Por una

«En vez de cocinarlas,
la mejor forma de
tomarlas es con un
yogur con cereales 0
para picar entre horas»

parte mejoran la salud cardiovas-
culary, por otra, son antiinflama-
torias, es decir, mejoran situacio-
nes de reacciones inflamatorias
del sistema inmunolégico.

-;Qué cantidad hay que tomar?

-La racién recomendada de nue-
ces para una persona adulta y
sana es de entre 25 y 30 gramos,
unas cinco nueces al dia.

-;Y por qué esa cantidad?

LA ENTREVISTA DE MARTA ROBLES

«En la piel se encuentran todos sus beneficios»

‘LaFDA, que es como el Ministe-
rio de Sanidad y Agricultura de
EE UU, tiene alegaciones de salud,
que siempre estan soportadas en
evidencias cientificas claras. Res-
pectoa las nueces dice que comer
unos cuarenta gramos al dia,
como parte de una dieta baja en
grasas saturadas y colesterol,
puede reducir las enfermedades
cardiovasculares. Eso significa
que, si nosotros consumimos
nueces y buscamos sus propieda-
des saludables, tenemos que ha-
cerlo en una dieta de esas carac-
teristicas y sin afadir con ellas
maés calorias de las que nos resul-
ta necesario consumir cada dia.
-;Tienen alguna contraindicacién
para la salud?

-En principio no, salvo para las

personas que sean alérgicas. Hay
quetener en cuenta que los frutos
secos son un alergeno que provo-
ca sintomas fuertes en las perso-
nasalérgicas y que pueden llegar
al choque anafilactico.

-;Los nifios pueden tomarlas?
-Cuando son muy pequefiosnoes
que no las puedan digerir, sino
que corren el riesgo de asfixia.
-Cuando se utilizan en la cocina,
;pierden sus propiedades?
-Lomejor es que se preparen con
alimentos que no vayan a aumen-
tar su potencial calorico. Resulta
preferible tomarlas con un yogur
con cereales o0 para picar entre
horas. Hay que tener en cuenta
que los fitonutrientes de las nue-
ces y sus propiedades, se encuen-
tran en su piel.



