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Frutos secos y salud

Los frutos secos como Propiedades nutritivas de los
aperitivo frutos secos

* Los frutos secos tienen bajo contenido en grasas satu-
radas. Como alimentos naturales, el 80-90% de las grasas
en frutos secos son grasas insaturadas (monoinsaturadas y
poliinsaturadas).

* Los frutos secos no contienen colesterol ni dcidos grasos
trans @,

» Un punado de frutos secos (-30 g) contiene entre 180-200
Keal, que corresponde completamente con la cantidad de
energia recomendada para una comida entre horas.

* Los frutos secos son una fuente especialmente buena de
varios importantes minerales y vitaminas, incluyendo las vita-
minas B1, Bé, E, hierro, dcido félico, magnesio y fésforo.

n la actualidad existe gran variedad de

frutos secos que se pueden consumir

como aperitivo. Los cacahuetes son los
frutos secos mas consumidos, aunque, técnica-
mente, son legumbres que crecen en la tierra;
los frutos secos “de érbol” son cada vez mas
populares.

En Europa, Espafia es el mayor productor de
frutos secos, aunque la mayoria de los prin-
cipales productores son paises no europeos,
como Argentina, Brasil, China, India, Sudéfri-
ca, Turquia y Estados Unidos.

Los frutos secos mds consumidos en Europa
como aperitive son los cacahuetes, almen-
dras, anacardos, macadamias, nueces, ave-
llanas, pistachos, pecanas y nueces de Brasil.

Valores nutritivos tipicos de frutos secos

(per 100g):

Energia (kcal) 567 578 656 553 628 718 691 5567 654
Proteina (g) 25,80 21,26 14,32 18,22 14,95 7,91 9,17 20,61 1523
Carbohidratos (g) 16,13 19,74 12,27 30,19 16,70 13,82 13,86 27,97 13,71
Grasas:

- Total (g) 49,24 50,64 66,43 43,85 60,75 7877 71,97 44,44 65,21
- Saturadas (g) 6,83 3,88 15,13 7.78 4,46 12,06 6,18 5,44 6,12
- Monoinsaturadas (g) 24,42 32,15 24,54 23,79 45,65 58,87 40,80 23,31 8,93
- Polinsaturadas (g) 15,55 12,21 20,57 7,84 7,92 1,50 21,61 13,45 4717
Fibra dietética (g) 8,5 11,8 h 3,3 9,7 8,6 9,6 10,3 6,7
Sodio (mg) 18 1 3 12 0 5 0 1 2

" Fuente: Departamento de Agricultura de EEULL Base de Datos de Nutrientes para Referencias Estandar. 19 2006 (para mas informacidn, www.ars.usda.govinutrientdata)

.



Beneficios de un consumo
frecuente de frutos secos

sté generalmente reconocido que un con-
sumo regular de frutos secos proporciona
beneficios en la salud:

* La Agencia de Alimentacién y Farmacia del
Gobierno de los Estados Unidos (FDA) expresé
en 2003 que “evidencias cienfificas sugieren, sin
estar totalmente probado, que consumir 1.5 onzas
[aproximadamente 45 g] diarias de frutos secos,
como cacahuetes, pistachos, almendras, avellanas,
nueces o pecanas, como parte de una dieta baja en
grasas saturadas y en colesterol puede reducir el
riesgo de enfermedades coronarias”. (3

* Diversos estudios han demostrado beneficios
en la salud y reduccién de riesgos por enfermedad
cuando la gente consume unes 30 g (un pequefio
pufiado) de frutos secos la mayoria de los dias de
la semana, como parte de una dieta saludable.

* En una dieta equilibrada, las grasas insatura-
das y otras sustancias bioactivas (como el resve-
ratrol y la arginina) presentes en los frutos secos
pueden ayudar a reducir los niveles de colesterol
en la sangre y los riesgos de enfermedades coro-
narias, 5¢

* Un consumo frecuente de frutos secos incre-
menta la ingesta de nutrientes esenciales como
proteinas, fibra, grasas insaturadas, magnesio,
folatos, vitaminas B y vitamina E. ¢4
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Frutos secos, dentro de una
dieta equilibrada

* Los frutos secos son parte de la “Dieta Mediterrd-
nea” patrén de alimentacién saludable, junto con las
frutas, verduras, aceite de oliva, granos, carne magra,
pescado y vino. 7

* Los frutos secos tienen un importante efecto sa-
ciador, y comer 30 g de frutos secos como parte de
una dieta controlada caléricamente puede ayudar «
mantener un peso saludable ©. Se ha demostrado que
comer frutos secos como parte de una dieta equilibra-
da no conlleva un incremento de peso. -0

* Contrariamente a la opinién popular, los frutos
secos salados no tienen un alto contenido en sal; lo
parece, al estar la sal presente en la superficie y no-
tarse inmediatamente al consumirlos. 30 g de frutos
secos tostados y salados, como cacahuetes, pistachos,
anacardos o una mezcla de varios contienen menos
de 0,4 g de sal . La ingesta diaria recomendada de
sal es de 6 g.

* La industria de aperitivos ofrece frutos secos en
gran variedad de formas: tostados, con o sin sal afadi-
da, mezclas (cocktails), con o sin sal afiadida, etc., bus-
cando siempre cubrir todos los gustos y necesidades
del consumidor.

* El bajo indice glaémico (IG) de los frutos secos los
hace una buena opcién de aperitivo, incluso para per-
sonas diabéticas. Ese bajo IG contribuye también a su
alto nivel saciador. @11
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