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» SALUD Y AHORRO

Almendra, un concentrado de energia vital

a recoleccion de la almendra comienza
I-entre finales de julio y agosto. Es el mo-
mento ideal para hacerun hueco a este nu-
tritivo fruto seco entu despensa.

Reduce el presupuesto
y gana salud

Las almendras son un minimo de 2 eu-
ros el kilo mas baratas que las nueces. El
primeralimento multiplica porcinco el apor-
te envitamina E, un nutriente que protege el
corazon, de las nueces. También supera su
contenido en magnesio y acido oleico,
otros dos guardianes de este 6rgano.

Colesterol a raya

EI90% de sus grasas son mono y poliin-
saturadas, es decir, grasas con un efecto
positivo sobre el sistema cardiovascular.
Tanto por este motivo como por la presen-
cia de fibra —es el fruto seco con mayores

cantidades de este componente—, comer
almendras ayuda a bajar el colesterol «ma-
lo»yasubirel <buenon.

Apetito bajo control

Por su altisimo aporte en acido oleico
—la grasa mayoritaria del aceite de oliva-,
este fruto secoactiva las senales de sacie-
dad. Anadir un par de almendras picadas a
la ensalada o comer un punadito de este
frutos seco a la hora de la merienda (118
kcal) es una excelente forma de contentar
elestémago sindarse un atracén.

Huesos a prueba de caidas

Aigual peso, la almendra dobla el apor-
te en calcio de la leche. Este alimento enri-
quece, por tanto, la dieta de los nifios, las
mujeres con pérdida de masa 6sea y per-
sonas intolerantes a la lactosa. Para mejo-
rar la absorcién del calcio vegetal, come

este fruto seco -
(0 el licuado de almendras) con un alimen-
tode sabordulce: galletas, fruta, etc.

Buen antidoto frente al estrés

Las almendras son el segundo fruto
seco, por detrés de los pinones, con ma-
yor contenido en magnesio. Ademas de
combatir la fatiga, mitigar los dolores
musculares y mejorar el estado de animo,
este importante mineral permite un mejor
manejo del estrés.

MAS POR MENOS.




