sin embargo, segin han demostrado los ultimos estudios cientificos realizados
sobre este fruto seco, el pistacho puede ser un gran aliado para el control de peso.

Mucha gente cree que anadir pistachos a la dieta puede provocar un aumento de peso,

UN ALIMENTO PARA CUIDAR LA LINEA

B Los investigadores han demostrado recientemente que el hecho de consumir diariamente una cantidad de pistachos

que aporte un 20% del total de calorias diarias ingeridas, no provoca un aumento de peso?, cuando la dieta sea
variada, equilibrada y se lleve un estilo de vida saludable.

Una verdad que no te pesara... PV Después de

10 semanas,

Los cientificos solicitaron a un grupo de mujeres de
alrededor de los 20 afios de edad, que incluyeran en su dieta
2 o 3 raciones ( 1 racion equivale a 28.35 g) de pistachos £
al dia, en funcion de sus necesidades caldricas diarias. 1\

: Nuevas
l:Jn est.ufillo investigaciones
previo sugiri6 que ) han demostrado que es
dejar a la wsta. las 5 . 3 posible incluir como snack raciones controladas de pistachos
céscaras de los pistachos v - S en programas de control de peso, —

LOS PISTACHOS

son uno de los frutos secos . ) OO —— U
i omprueba a continuacion cComo |0s pIstacnos superan en ventajas a otros Trutos Secos.
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Comparativa entre los pistachos americanos y otros frutos secos.®
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EL CORAZON:
UNA VERDAD QUE
NO TE PESARA

Los pistachos son una fuente
de diversos nutrientes que
juegan un papel fundamental
en la salud del corazén:

Constituyen una importante
fuente de grasas
monoinsaturadas e
insaturadas. Sustituir las
grasas saturadas por grasas
insaturadas en la dieta ayuda
a mantener unos niveles
normales de colesterol en
sangre.

Los pistachos también
contienen acido linoleico, que
contribuye a normalizar los
niveles de colesterol (el efecto
beneficioso se obtiene con
una ingesta diaria de 10 g de
acido linoleico; 76 g de
pistachos proporcionan 10 g
de &cido linoleico).

Ademaés, contienen esteroles
vegetales, que ayudan a
mantener unos niveles
adecuados de colesterol en
sangre (el efecto beneficioso
se obtiene consumiendo
diariamente como minimo 0,8
g de esteroles o estanoles;
100 g de pistachos contienen
0,21 g de esteroles
vegetales).

Los pistachos contienen
mucho potasio, que ayuda a
mantener una presion arterial
normal. Son una importante
fuente de tiamina, que
contribuye al buen
funcionamiento del corazén, y
también de cobre y
manganeso. Contienen
selenio, zinc, riboflavina y
vitamina E, que juegan un
importante papel protector de
las células frente al estrés
oxidativo. Aportan hierro, que
favorece el transporte de
oxigeno por todo el cuerpo.
Son ricos en vitamina B6 y
aportan folato, necesario para
metabolizar la homocisteina.
Y ademas, son una gran
fuente de cromo, que
contribuye al mantenimiento
de niveles normales de
glucosa en sangre.
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Esta infografia esta destinada a los profesionales de la salud, especialmente a nutricionistas y especialistas en dietética, y no esté dirigida a consumidores.



