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FRUTOS SECOS - SUPERALIMENTOS

Consumidos desde Ila antigiiedad, contienen una equilibrada
concentracion de elementos saludables.

Aportan energia, proteinas, vitaminas, minerales, fibra y muchas
grasas saludables (90% grasas insaturadas).

e Grasas monoinsaturadas: reducen el colesterol, los triglicéridos y bajan la tension
arterial. Favorecen una salud 6ptima del corazon y el sistema cardiovascular.

e Grasas poliinsaturadas (Omega-3 y Omega-6): reducen el colesterol y el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.

e Su contenido en fibra favorece el transito intestinal y previene el cancer de colon.

Indicados para nifios, deportistas, estudiantes y personas que realizan trabajos fisicos y
actividades intelectuales. Aptos para diabéticos. Para tomar en desayunos, aperitivos, postre y
como sano tentempié.

Dado su elevado contenido en grasas saludables y en proteinas de origen vegetal son el
complemento idéneo de una dieta equilibrada.

ALMENDRA: AMETLLA-ARBENDOL-AMENDOA-AMANDE-MANDORLE-ALMOND-MANDEL

d Conocida como la reina de las rosas, en la edad Media los sirvientes la
" “lincluian en los banquetes de los reyes para favorecer su digestion y,
@ ' asi, su indulgencia.

e Son una fuente excelente de proteinas de origen vegetal y de vitaminas, minerales y
fibra.

e Su elevado contenido en grasas insaturadas (93% del total de grasas) contribuye a
reducir el colesterol malo y proporciona a nuestro organismo &cidos grasos
necesarios para su 6ptimo funcionamiento.

e Es una fuente excelente de vitamina E y de calcio ademas de otros minerales como el
magnesio, fésforo y zinc.

Especialmente indicada para personas con colesterol elevado o con riesgo de enfermedad
cardiovascular. Por su elevado contenido en calcio se recomienda también a nifos,
adolescentes y embarazadas.

Para tomar en desayunos, acompafiando cereales, miueslis y yogur, en aperitivos y en
sustitucion de bolleria y patatas.



AVELLANA: AVELLANA-NOISETTE-NOCCIOLA-HAZELNUTS-HASELNUSS

En la Prehistoria se le atribuyeron propiedades adivinatorias. Las
ramas del avellano se utilizan para buscar tesoros y agua en el

e Rica en proteinas, calorias, vitaminas E y B6, fibra y minerales como el cobre y el
magnesio.

e Alto contenido en grasas monoinsaturadas que previenen enfermedades coronarias y
reducen el nivel de colesterol malo, aumentando el bueno. Tiene un efecto
beneficioso sobre el corazoén y la salud.

e Sus vitaminas son una importante fuente de antioxidantes.

Especialmente indicada para la prevencion de arteriosclerosis, dolencias cardiacas e
hipercolesterolemia.

Se pueden tomar en desayunos, acompanando cereales, yogures y fruta, como aperitivo o
tentempié y complementando todo tipo de salsas y ensaladas.

NUEZ: NOU-INTXAUR-NOZ-NOIX-NOCE-WALNUT-WALNUSS

! Los griegos la llamaban kara (cabeza) por su parecido con el cerebro
- 4 humano, mientras que los romanos la consideraban alimento de los
dioses.

e Alimento rico en proteinas, calorias, vitaminas, minerales y fibra.

e 90% de grasas insaturadas, sobretodo poliinsaturadas. Contiene acidos esenciales
Omega 3 y Omega 6, que reducen los niveles de colesterol y el riego de arteriosclerosis
pues mejoran la circulacion.

e Contienen también acido félico que reduce el riesgo de infarto.

e Es rica en vitaminas y es el segundo alimento natural con mayor contenido de
antioxidantes.

Su consumo diario, en sustitucion de grasas saturadas, reduce el riesgo de enfermedades
cardiovasculares. Recomendadas para personas con afecciones cardiacas y cardiovasculares y
para la poblacion general dado su caracter protector frente a enfermedades
cardiovasculares.

Resulta un delicioso complemento de helados, postres, ensaladas, queso y platas de pasta.

PINON: PINYO-PINAZZ-PINON-PIGNON-PINOLI-PINE SEED-PINIENKERNE

(}J*’ 'f p Valorado desde la antigiiedad, acompaiiaba a los legionarios romanos
4"' en sus campafias como provision y los confortaba con su sabor
‘i k}. . exquisito y su alto contenido proteinico.
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e Rico en proteinas, calorias, vitaminas, minerales y fibra.



e Presenta un alto contenido en grasa insaturada, con predominio de los
poliinsaturados frente a los monoinsaturados. Su consumo ayuda a reducir los niveles
de colesterol y triglicéridos.

e Gran aporte de vitaminas B1, hierro y proteinas. Recomendado en estudiantes y en
personas con afecciones cardiacas y arteriosclerosis.

Son un buen complemento energético para excursiones y un ingrediente exquisito en
salsas, ensaladas y dulces.

PISTACHO: PISTATXO-PISTACHE-PISTACCHIO-PISTACHO-PISTAZIE

Su consumo se remonta a mas de 100.000 afios de antigiiedad. En
y Iran, principal pais productor, es conocido como pistacho sonriente
por la forma de su cascara.

e Aporta gran cantidad de proteinas, calorias, vitaminas, minerales y fibra.

e Posee un alto contenido en grasas insaturadas, sobretodo monoinsaturadas, que
reducen la tension arterial, el nivel de colesterol y triglicéridos y mejoran la sensibilidad
a la insulina. Beneficia al corazdén y a la salud en general.

e Contiene muchas vitaminas y un alto aporte de hierro y cobre, oligoelementos que
combaten la anemia.

Se recomienda su consumo para realizar ejercicios que conllevan esfuerzo fisico como deportes
de montafia, natacion, ciclismo, aerdbic... y actividades intelectuales que requieran
concentracion.

Delicioso aperitivo con alto poder nutritivo.

PECANA

Originario de Norteamérica, era alimento corriente de las tribus nativas de los
=% Estados Unidos.

# Es rica en calorias y nutrientes y posee un contenido de grasas saludables
similar al de la almendra.

ANACARDO

‘_.‘ India, Mozambique y Brasil son los principales paises productores.

Contiene un 94% de acidos grasos insaturados, vitaminas B1 y B2 y mucho
magnesio.

NUEZ DE BRASIL

Es un fruto de un enorme arbol silvestre de la Amazonia que se encuentra
| dentro de una gran cascara como la del coco tradicional. Aporta muchas
vitaminas y se recomienda en estados de fatiga.



MACADAMIA

Procedente de Australia, Nueva Zelanda y Hawai. Presenta una composicion
grasa similar a la del aceite de oliva.
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LA FUNDACION NUCIS

La Fundacion Nucis. Salud y Frutos Secos, es una entidad sin animo de lucro que tiene como
objeto principal el estudio, la investigacion y la difusion de las caracteristicas nutricionales y
dietéticas de los frutos secos, especialmente desde el punto de vista de sus efectos
beneficiosos para la salud.

En este sentido, la Fundacidn potencia la formacion, la investigacion cientifica y la celebracidon
de foros de discusién, seminarios y congresos, buscando en todo momento la
intercomunicacion cientifica a nivel nacional e internacional, asi como facilitando la difusiéon de
estos conocimientos a la sociedad.

Mas informacion:

e Fundacion Nucis (Salud y Frutos Secos)
o Newsletter N© 7. SALUD Y FRUTOS SECOS - Junio 2005 -

PIRAMIDE DE LA DIETA MEDITERRANEA
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Unidad de Nutricion Humana. Facultad de Medicina y Ciencias de la Salud. Universitat Rovira i
Virgili.©
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