PISTACHOS AMERICANOS: LA IMPORTANCIA DE LAS | ONALIDADES
Los pistachos pueden presentar varios colores diferentes, y cada uno significa una cosa distinta.

LAS CATEQUINAS PRODUCEN L PURPURA 0SCURO DE LA
UNA TONALIDAD PIEL ES CONSECUENCIA DE LAS
ANTOCIANINAS®

La tonalidad parpura de los pistachos proviene de las

antocianinas, que son las responsables del tono oscuro
y el color de la piel de muchas plantas y flores.

La tonalidad amarilla de los pistachos
proviene de las catequinas (flavonoides).

EL

vy EL VERDE VvIENEN
DE LA LUTEINA Y DE
LA ZEAXANTINA®

LOS FITOQUIMICOS
Y LA SALUD

Las catequinas y las antocianinas son
clases de polifenoles (un subgrupo de
fitoquimicos) que tienen propiedades
antioxidantes , por lo que se trata de
nutrientes esenciales bioactivos con
propiedades antiinflamatorias,
cardioprotectoras, vasoprotectoras y
quimioprotectoras, sobre las cuales
hace falta mucha mas investigacion.*®

Los pistachos contienen dos carotenos
llamados luteina y zeaxantina, que les
aportan tonalidades amarillas y verdes
(la clorofila también proporciona un
color verdoso).

Los pistachos tienen mucha més luteina y
zeaxantina que otros frutos secos. Sin embargo, sabemos que los
pistachos son una importante fuente
de cobre y manganeso, y que
contienen selenio, zinc, riboflavina y
vitamina E, nutrientes antioxidantes
que ayudan a proteger las células del
estrés oxidativo.

La retina del ojo contiene grandes cantidades de
carotenoides, que —seguln parece— ayudan a proteger los
tejidos de dafios fototéxicos. Esto puede ser importante en la

degeneracion macular asociada a la edad (pérdida de vision).®

Los pistachos también son una buena fuente de riboflavina y zinc,

que ayudan a preservar la vision. Los pistachos son ricos en cobre y
vitamina B6, y contienen selenio, zinc,
hierro y acido félico, que contribuyen a
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La proxima vez que coma pistachos entre horas o los anada a una ensalada, ' AM ERIC AN

ya conocera el origen de sus colores y su relevancia para la salud.

PISTACHIO GROWERS

Esta infografia esta destinada a los profesionales de la salud, especialmente a nutricionistas y especialistas en dietética, y no esta dirigida a consumidores. . . .
www.AmericanPistachios.es

HUES 062015 REV-1



