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Las avellanas destacan por su alto contenido de grasas de buena calidad, que
contribuyen a mejorar la salud cardiovascular y el perfil lipidico de las personas.
<p>Ademas, son buena fuente de fibra, no tienen colesterol y son ricas en vitamina
E, que es un poderoso antioxidante. </p> <p> En un mundo ajetreado, y con tantas
opciones de comida rapida a la mano, es facil olvidar lo importante que es una buena
alimentacion. Lo cierto es que habitos equilibrados y saludables a la hora de comer
son claves para nuestro bienestar fisico y mental.

En ese contexto, uno de los alimentos que se esta robando las miradas son las
avellanas, un fruto seco que no so6lo destaca por sus beneficios para el organismo,
sino también por su versatilidad. </p> <p> “Al igual que la mayoria de los frutos
secos, como las nueces y almendras, la avellana tiene un bajo contenido de agua y
alto contenido de grasas. Sin embargo, son grasas que se consideran de buena
calidad, denominadas grasas monoinsaturadas, como el &cido oleico, el cual
contribuye a mejorar la salud cardiovascular y mejora el perfil lipidico de las personas.

Ademas, son buena fuente de fibra, no tienen colesterol y contienen vitamina E, que
es un poderoso antioxidante”, asegura Ximena Rodriguez, directora de la Carrera de
Nutricién y Dietética de la Universidad Bernardo OHiggins, agregando que también
aportan “potasio, cobre, manganeso, fésforo, magnesio y fitoesteroles, ademas de
contener elevados niveles de flavonoides y compuestos fendlicos”. </p> <p> Si bien
los especialistas coinciden en que es complejo atribuir la prevencion de
enfermedades a un solo alimento, lo cierto es que las avellanas contienen un
compuesto que se relaciona directamente con la salud cardiovascular. “Se trata de
la de L-arginina, que actia como sustrato en la sintesis de 6xido nitrico, un
regulador clave del tono vascular y, por ende, de la presion arterial. Gracias a esta
funcién, la L-arginina favorece la reactividad vascular y ayuda a mantener niveles
normales de presion arterial”, comenta la experta de la UBO.

Junto con eso, por su elevada concentracion de antioxidantes y de vitaminas con
accion antioxidante, como la E y la C, el consumo de avellanas y sus derivados
ayuda a reducir la formacion de radicales libres y a disminuir el estrés oxidativo en las
células del organismo. </p> <p> En vista de todos estos atributos, han surgido en el

mercado diversas opciones para incorporar este alimento en nuestra dieta habitual.

Es el caso de la marca de chocolates ecuatoriana Paccari, que ha innovado con dos
atractivos productos en base a este fruto. La crema de avellanas y cacao, en sus
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versiones con y sin azlcar, perfecta para snacks y también para recetas, y las avellanas cubiertas con chocolate y crema de coco.

Ambas opciones son 100% orgénicas, veganas, libre de lacteos y resultado de un proceso de produccién sustentable, que vela por el cuidado de la
biodiversidad y el trato directo y justo con los agricultores. </p> <p> Ademas de las avellanas, Rodriguez recomienda incluir frutos secos en general en la

dieta, tomando en cuenta ciertas consideraciones. “Pueden ser almendras, nueces, castafias, pistachos, castafias de caju.

Sin embargo, no debemos olvidar que a pesar de tener muchos nutrientes que pueden contribuir a prevenir enfermedades, también son alimentos altamente
caldricos, y por lo tanto, deben consumirse con moderacion y en preparaciones saludables: agregandolos en ensaladas, mezclandolos con lacteos en el
desayuno, o bien como snack entre comidas”, concluye la especialista, detallando ademas que las avellanas son una excelente alternativa para los

deportistas, por su alto contenido de proteinas. </p>
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