g

W L ITORALPRESS

Fecha: 20-02-2025 pag.: 2 Tiraje: 1.500

Medio: El Heraldo Austral Cm2: 387,9 Lectoria: 4.500

Supl.: El Heraldo Austral Favorabilidad: [ INo Definida
Tipo: Noticia general

Titulo: Descubre cémo las nueces pueden mejorar tu salud cardiaca

Descubre como las nueces
pueden mejorar tu
salud cardiaca

as  nueces  no

solo son ricas vy

versatiles, sino que
también estdn repletas de
nutrientes que pueden
tener un impacto positivo
en la salud de las personas,
destacando la proteccion
del corazén hasta la mejora
de la funcién cerebral.
“Una porcién de 28 gramos
de nueces, equivalente
aproximadamente a 14
mitades, contiene alrededor
de 185 calorias. Aunque son
caldricas, las nueces son
una fuente rica en grasas
saludables, especialmente
acidos grasos omega-3,
que son cruciales para
la salud del corazén y el
cerebro”, explica la Dra.
Eliana Reyes, directora de
la Escuela de Nutricién y
Dietética de la Universidad
de los Andes.
Ademas de su contenido en
grasas saludables, las nueces
también proporcionan
una cantidad significativa
de proteina vegetal (4.3
gramos por porcion) y fibra
dietética (1.9 gramos por
porcién).

“Estas  caracteristica
convierten a las nueces en
un excelente aliado para la
salud digestiva y el control
del peso, ya que también
entregan una sensacién de
saciedad”, agrega la Dra.
Eliana Reyes.

En este sentido, la directora
de la Escuela de Nutricién y
Dietética, detalla algunos
delos principales beneficios
de este superalimento,

1.Salud cardiovascular: Las

Las nueces pueden tener un impacto positivo en la salud
de las personas, destacando la proteccion del corazon
hasta la mejora de la funcién cerebral.

nueces son ricas en grasas
poliinsaturadas y omega-3,
que pueden ayudar a
reducir la inflamacion
y disminuir el riesgo de
enfermedades cardfacas.
2.Mejora cognitiva: Los
nutrientes presentes en
las nueces, como los
acidos grasos omega-3
y los antioxidantes,
contribuyen a mejorar la
funcién cerebral y proteger
contra enfermedades
neurodegenerativas.
3.Antioxidantes: Las nueces
contienen  antioxidantes
como la vitamina E y
compuestos fendlicos que
combaten el dafio oxidativo
en el cuerpo, ayudando
a prevenir enfermedades
crénicas.

4.Control del peso: A pesar
de su densidad calérica, las
nueces pueden ayudar en el

control del peso debido a su
capacidad para aumentar
la saciedad gracias a su
contenido en proteinas y
fibra.

5.5alud dsea: Las nueces
también aportan minerales
esenciales como magnesio
y fosforo, que son
fundamentales para la
salud de los huesos.
“Incorporar nueces en una
dieta equilibrada puede
ser una manera saludable
de mejorar tu bienestar
general. Sin  embargo,
debido a su alto contenido
caldrico, es recomendable
consumirlas en porciones
moderadas para maximizar
sus beneficios sin exceder
la ingesta caldrica diaria
recomendada’,  concluye
la Dra. Eliana Reyes,
directora de la Escuela de
Nutricidn y Dietética.

h

e

www.litoralpress.cl



