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52 « FRUTOS SECOS
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108, capsulas de vida

El delicioso fruto seco es una mina de sustancias antioxidantes beneficiosas.

=y~ lpistacho es, paramu-
'~ chos, el mds goloso de
ot los frutos secos. En
Irdn o Siria costaria coneebir
lavida sin el placer de llevar-
sealabocaun pufiado de pis-
tachos o de saborearlas deli-
ciosas pastas de hojaldre que
se preparan con ellos.
Sedice que el poder seduc-
tor del pistacho hechizé ala
mismisimareinade Saba. Se-
gunlaleyenda,lasoberanalo
nombré alimento exclusivo
de la corte y prohibié al pue-
blo su cultivo. Otramajestad,
Nabucodonosor, rey de Babi-
lonia, los plantaba en sus mi-
ticos jardines colgantes.

Antioxidantey
antiinflamatorio
Gracias a suriqueza en an-
tioxidantes y otros agentes
que inhiben la expresién de
genes relacionados con los
procesos inflamatorios, con-
sumir pistachosdisminuyeel
riesgo de sufrir diversas en-
fermedades crénicas y dege-
nerativas, como la diabetes e
incluso el cancer.
Unaraciénde 30 gramosde
pistachos contiene mds sus-
tancias antioxidantes que
una taza de té verde. Aunque
muchos de sus componentes

activos siguen sin haber sido
identificados, el pistacho po-
see mds carotenoides, polife-
nolesyfitoesteroles que otros
frutos secos. Se considera en
especial unabuena fuente de
luteina, un pigmento amari-
llo cuya ingesta se relaciona
con un menor riesgo de pa-

EL ARBOL PISTACHERO

Pistachia vera. Es el nombre botanico del érbol pistachero
o alféncigo, que pertenece a la misma familia que el anacar-
doy tiene su origen en las regiones montafiosas y secas de
Irén, Turkmenistan, Turquia y Afganistan.

Los frutos. Crecen arracimados y presentan una cascara
blanda, de color marrén, que al secarse se endurece y abre
conunchasquido, dejando verla semilla verdosa, el pistacho.
El&rbol produce unos 50 kg de pistachos cada dos afios.

La variedad Kerman tiene su origen en Irén. Es un pistacho
grande y aromaético, preferido por los consumidores.

decer degeneracién macu-
lar, cataratas o pérdida dela
calidad de visién.

Hierro y vitamina B6
Encuantoamicronutrientes,
es una fuente excelente de
varios minerales, como fos-
foro, magnesio, hierro y co-
bre. El cobre, ademas de esti-
mular el sistemainmunitario
y proteger frente a las infec-
ciones, se combinacon el hie-
rroy facilita su asimilacién.
Por tanto, con sus 7,3 mg de
hierro por cada 100 gramos,
el pistacho esun alimentoin-
dicado para prevenir y tratar
la anemia.

También es importante el
contenido de vitaminas, en
concreto de tiamina o Bl que
participa en la transforma-
cién de los hidratos de car-

bono proporcionados por los
alimentos en energia dispo-
nible para las células, asi co-
mo de vitamina B6, necesa-
ria para la construccion de
tejidos sanos y para producir
sustancias tan importantes
como la insulina.

» Nutricidn esencial
Propledades. Se recomien-
dan (sin sal) para controlar
la tensidn arterial y son be-
neficiososo para el corazon.
Indicados en caso de anemia
y afecciones de la vista.

30 gramos de pistachos
aportan 179 calorias, el 30%
de las necesidades diarias de
vitamina B6, el 19% delavita-
minaB1, el 19% del fésforo, el
15% del magnesio, el 15% de
hierro, el 12% delas proteinas
y el 10% del cobre.



