
Un estudio francés realizado entre mujeres sanas ha comparado los 
resultados de la ingesta de pistachos y la de una popular galleta de 
queso francés, a lo largo de cuatro semanas.

Al inicio y al final del estudio se tomaron medidas antropométricas. Al 
terminar el estudio se observó que ninguno de los grupos presentaba un 
cambio significativo en el peso; si bien, el grupo de mujeres que ingerió 
galletas mostraba un ligero aumento de la grasa corporal. El grupo que 
había consumido pistachos tendió a reducir el tamaño de la cintura. 
Además, el grupo que había ingerido pistachos también presentaba una 
mayor ingesta de importantes nutrientes tanto para la mujer como el 
hombre, como la tiamina, la vitamina B6, el cobre y el potasio.3

UN SNACK DIARIO QUE ESTILIZA LA CINTURA 
Y APORTA NUTRIENTES

Una encuesta nacional realizada a 1.000 oficinistas 
estadounidenses que se saltaron el desayuno y, en 
su lugar, consumieron 42 gramos de pistachos 
entre las 9.00 y las 11.00 h, reveló que:

El 92% de los empleados que picotearon 
pistachos afirmaron que les ayudó a mejorar su 
nivel de concentración en el trabajo; y, de ellos, 
el 90% señaló que el snack de pistachos era más 
saludable de lo que suelen consumir 
habitualmente.
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CONCENTRADO HASTA LA HORA DE COMER

Un estudio de la Universidad de Loma Linda que midió las ondas cerebrales tras la 
ingesta de varias nueces, indicó que los pistachos generaron la mayor respuesta de la 
onda gamma. Las ondas gammas son fundamentales para mejorar el procesamiento 
cognitivo, retener información, y el aprendizaje y la percepción1. Este estudio indica 
que los pistachos, al igual que las nueces, son buenas tanto para el cerebro como para 
el resto del cuerpo2.

LOS PISTACHOS PUEDEN MEJORAR 
EL FUNCIONAMIENTO CEREBRAL

Para más información, visita AmericanPistachios.es
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3 ESTUDIOS RECIENTES APORTAN 
NUEVOS MOTIVOS A LOS “PISTACHIO LOVERS”
PARA COMER UN PUÑADO DE PISTACHOS

de trabajadores afirma 
que mejora el nivel de 
concentración

percibe el pistacho 
como un snack 
saludable

LA HORA DEL PICOTEO 
SALUDABLE CON PISTACHOS

El grupo que ingerió proteína 
a través de las galletas 
mostró un ligero aumento de 
la grasa corporal; mientras 
que el grupo que había 
ingerido pistachos tendió a 
reducir el tamaño de la 
cintura después de 
cuatro semanas.3


