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Cientificos revelan cuantas nueces debes
cnnsunurald.la pararetrasarelenve]emmento

El consumo regular de nue- recogidas por Statista indican
ces ha cobrado relevancia en mlemgenrfrums secos al menos
la comunidad cientifica por sus cinen veces por semana podria
ptenciales efectos antienve jec- reducir la fragilidad fisica en la
miento, al contribiir a reducir la vejer, disminuvendola fatiga la
inflamacidn, proteger finciones pérdida de fuerza muscilar y el
clave del organismo ¥ mejorarla riegpo de pérdida de autonomia,
calidad de vida en la adultez. Di- Respecto a su CORSUmMo, e3-
versas investipaciones coinciden pecialistas recomiendan una
en gue incorporar este fruto seco porcitn diaria moderada. In-
a la dieta diaria puede faverecer cluso, en casog especificos, una
lasalud cardivvascular, cerebral ; ingesta de hasta 1.5 onzas antes
v &l descanso, s #: '% de dormir podria faverecer el

De acuerdo con estudios de c descanso nocturno. Las nueces
la Universidad de Harvard y Comer nueces a diario podria reducir la lnﬂamaclén ¥ prateger pueden incorporarse feilmen-
el Instituto Nacional sobre el ¢ cerebro. te en ensaladas, yogur, avena o
Envejecimiento, consumirentre  linolénico, un tipo de omega-3 de Estudios publicados en la  como colacidn.
12y 14 mitades de nuezal dia—  origen vegetal, ademas deantiv-  revista The Lancet destacan Asi, laevidencia regpalda que
equivalente a una onza— ayuda  xidantes, fibra vy minerales como  que dietas ricasen antioxidantes  surmnar nueces a la alimentacidn
a disminuir procesos inflama- magnesio, cobre ¥ manganeso.  pueden retrasar la aparicion de  cotidiana no solo es sencillo, sino

torios, proteger las funciones
cognitivas v mejorar la calidad
del suefio en adultos mayores.
Estos beneficios se explican
por su perfil nutricional. Las
nueces contienen dcido alfa-

Estos compuestos contribuyen
a reducir el estrés oxidativo y
a mantener la integridad de las
mermbranas neuronales, factores
clave en la prevencida del dete-
rioro asociado ala edad.

enfermedades depenerativas. En
esalinea, el consume habitual de
MUECES S& A80CHA & Menor resgo
de patologias como el Alzheimer
¥ otras demencias.

Ademis, investigaciones

que puede marcar una diferencia
significativa en la salud, promeo-
viendo un enve jecimiento activo
v una mejor calidad de vida,

Infobae



