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Investigadores aseguran que los pistachos son una “homba antioxidante”

Que un alimento tenga esta propiedad implica que
ayuda a prevenir o retrasar daiios a las células del
cuerpo, a reducir la inflamacion crénica, mejora la
salud cardiovascular y metabdlica, y contribuye a una

mayor longevidad.

na de las caracteristicas
l I ue mds se buscaen una
ieta equilibrada es que
contenga alimentos con propie-
dades antioxidantes, ya que esto
ayudaa preveniro retrasar algu-
nos dafios a las células del cuer-
po.

Segun sefiala la Universidad
Pompeu Fabra de Barcelona, que
un alimento sea antioxidante
implica que contribuye areducir
la inflamacion cronica, mejorala
salud cardiovasculary metaboli-
ca, y contribuye a una mayor
longevidad.

Esta propiedad se puede en-
contrar tanto en frutas como en
verdurasy legumbres y entre los
alimentos mds populares seen-
cuentralosardndanos, los frutos
rojos, la granada y la remolacha.

Sin embarge, una investiga-
cidn de la Universidad de Cor-
nell, Estados Unidos —publicada
en la revista Nutrients—, descu-
brié que hay un fruto seco que
tiene una capacidad antioxidan-
te superiora la de la mayoria de
los alimentos comunmente co-
nocidos por esa caracteristica.

Se trata del pistacho, fruto que
proviene de la pistacia vera, un
drbol pequefio originario de las
regiones montafiosas de Siria,
Turquia, Irdn y Afganistdn occi-
dental, que produce este fruto
super poderoso.

“El pistacho, en comparacion
conotros frutos secos, es un tipo
de nuez que posee un perfil nu-
tricional mas saludable y con
menor contenido engrasas tota-
les, un mayor aporte de proteina
vegetal, fibra dietética, un nota-
ble contenido en minerales —es-
pecialmente potasio—y una ex-
celente fuente de vitaminas, co-
mo la CyE" explica la Licencia-

De acuerdo al estudio,
este fruto seco también
se asocia a una
disminucion en el
consumo de dulces,
pérdida de pesoy de
reduccion del Indice de
Masa Corporal (IMC).
Ademas, ayuda a
mantener los niveles de
azlicar en sangre hajo
control.

da en Nutricign, Anabella Fami-
glietti.

Al estudiar este fruto los in-
vestigadores estadounidenses
identificaron niveles muyeleva-
dos de pr%pie dades antioxidan-
tes;“Cuando comparamaos su po-
der antioxidante con los niveles
de otros alimentos comunmen-
te considerados ‘hombas antioxi-
dantes’, vimos que eran superio-
res a los del ardndano, frambue-
sas o remolachas”, destacd el Dr.
RuiHaiLiu, profesor de Ciencias
de la Alimentacién de la Univer
sidad de Cornell y uno de losque
encabeza el estudio.

Explicd, junto con el equipo,
que llegaron a la conclusion de

ue este poder antioxidante se
lebe a su combinacion inica de
compuestos, que incluye la vita-

mina E, los carotenoides, los fe-
nolesy los flavonoides.

Grandes beneficios

En el mismo estudio, los profe-
sionales analizaron la composi-
cidn de los fitoguimicos de los
pistachos, pues estos compues-
tos a base de gianlas podrian
contribuir a reducir el riesgo de
enfermedades cronicas y a man-
tener el correcto funcionamien-
to del organismo.

Asimismo, seguin la investiga-
cidn, los extractos de la cascara
del pistacho inhibirian el creci-

.’

miento de células tumorales (cé-
lulas de cancer de mama, higado
y colon).

En consecuencia, el consumo
de pistaches podria tener un po-
tente efecto antiproliferativo
—que impediria la reproduccion
de células cancerosas—, en espe-
cial frente al cincer de mama. No
obstante, en la misma publica-
cién los investigadores apuntan
que se necesitan mds investiga-
cionesal respecto.

Comosi no fuese poco con sus
propiedades antioxidantes, otros
estudios demuestran que el con-

sumo de pistachose asociaa una
disminucién del consumo de
dulces, de pérdida de peso y de
reduccidn del Indice de Masa
Corporal (IMC)y la circunferen-
cia de la cintura en hombres

guéjeres consobrepeso y obesi-

ad.

Por otro lado, gracias auna in-
vestigacién publicada en el Eu-
ropean Journal of Clinical Nutri-
tion, se supo que también ayu-
dan a mantener los niveles de
azicaren sangre bajo control, ya
que es un alimentorico en fdsfo-
T0.

35

gramos al dia es la dosis re-
comendada para comer pis-
tachos. Esto equivale a cer-
ca de 40 frutos con

de tamafio promedio.




