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CIENCIA

Los pistachos
tienen efectos
cardiosaludables

Los pistachos se encuentran
"a la par" de las nueces en
cuanto a sus efectos cardio-
saludables tras su consumo,
tal y como ha asegurado la
jefe de Servicio de Medicina,
Endocrinologia y Nutricion
del Consejo Superior de De-
portes (CSD), la doctora Nie-
ves Palacios.

Asi lo ha afirmado la exper-
ta con motivo de un acto or-
ganizado por la American
Pistachio Growers para dar
a conocer los beneficios de
la ingesta de este fruto seco.
Parala galena, el pistacho es
"exquisito" no sélo por su sa-
bor, sino "por las propieda-
des nutricionales que tiene".
Asi, explica que una racién
de 30 gramos, que corres-

ponde aunas 49 unidades de
este alimento, se compone
entre otros de "160 calorias,
3 gramos de fibra, 6 gramos
de proteinas, 7 gramos de
grasas monoinsaturadas y 4
poliinsaturadas". Ademas,
contiene antioxidantes, como
"la vitamina A y C, y el sele-
nio", manifiesta.

También aporta el ocho por
ciento del valor diario reco-
mendado de magnesio y po-
tasio, y otros minerales como
el hierro. Estos componen-
tes "se relacionan con la sa-
Iud cardiovascular al preve-
nir las alteraciones vascula-
res', sostiene Palacios.

Por otra parte, el pistacho
"ayuda a controlar los nive-
les de colesterol, la inflama-
cién y la salud de los vasos
sanguineos', indica la nutri-
cionista.




