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Por: Revista Jengibre En medio del auge por una alimentacién mas consciente, las =
avellanas se posicionan como un ingrediente estrella: aportan <p>sabor, texturay
nutrientes esenciales, y se integran con facilidad en recetas dulces y saladas, desde
el desayuno hasta la pasteleria gourmet. </p> <p> En un contexto donde las
enfermedades cardiovasculares, la obesidad y el estrés metabdlico estan en alza,
los frutos secos emergen como un superalimento cotidiano.

Aunque a menudo se les teme por su contenido calérico, los expertos coinciden: su
valor nutricional supera con creces sus calorias. </p> <p> La alimentacion juega un
papel fundamental en nuestro bienestar fisico y mental, y mantener habitos
equilibrados y saludables es clave para lograrlo.

En ese contexto, las avellanas se estan ganando un lugar protagénico : este fruto
seco no solo aporta multiples beneficios al organismo, sino que ademas sorprende
por su gran versatilidad en la cocina. </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 KLIMENTOS ‘
alto contenido de grasas. Sin embargo, son grasas que se consideran de buena

calidad, denominadas grasas monoinsaturadas, como el acido oleico, el cual
contribuye a mejorar la salud cardiovascular y mejora el perfil lipidico de las personas.  Avellanas al alza: el fruto EE"I:'DHEE
ad y
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Ademas, son buena fuente de fibra, no tienen colesterol y contiene vitamina E, que beneficios al 'Elill'ﬂ-'l-'ﬁl'l
es un poderoso antioxidante”, asegura Ximena Rodriguez, directora de la carrera de
Nutricién y Dietética de la Universidad Bernardo OHiggins. </p> <p> ¢, Qué son los
frutos secos?</p> <p> Se consideran frutos secos a aquellos alimentos de origen ,E‘}
vegetal con bajo contenido de agua y una alta concentracién de nutrientes. :
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Se dividen en dos grandes grupos:</p> <p> Frutos secos verdaderos : nueces, En madiz del auge por una climeniocien mas consclente. loy asellonas i
avellanas, almendras, castafias. </p> <p> Frutas desecadas o semillas oleaginosas  Fevtisnan comn e ingredienie sabrdln apartas jabar, feabirs 7 ndnesto
(aunque se consumen como frutos secos): mani (cacahuate), pistachos, pifiones, rerncioli § s integron con faciidod sn reorten dobbes  salodat. deide o
anacardos (nuez de la India), semillas de girasol, chia, entre otros. </p> <p>

Aunqgue los especialistas advierten que ningun alimento, por si solo, puede prevenir

enfermedades, las avellanas destacan por contener compuestos directamente

asociados a la salud del corazén, lo que las convierte en un aliado valioso dentro de

una dieta equilibrada. “Se trata de la de L-arginina, que actlia 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 presién arterial”, explica la especialista. </p> <p> Un

metaanalisis publicado en The New England Journal of Medicine demostré que

consumir frutos secos 5 veces por semana reduce en un el riesgo de enfermedades

coronarias.

Asimismo, su contenido en acidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados (como

el omega 3 en las nueces) contribuye a reducir la presién arterial y mejorar los niveles

de colesterol. </p> <p> Frente a todos los beneficios que ofrecen las avellanas, no es

de extrafiar que hayan surgido en el mercado nuevas y sabrosas formas de

incorporarlas a la dieta diaria. B i o L T e o e b, L ekl ) ¢ e alated i

desoyunc hasto lo porteleria gowmat.
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Un buen ejemplo es la marca ecuatoriana de chocolates Paccari, que ha innovado iy Sl e i AL o L Rabiath il e b it il il
con dos productos irresistibles a base de este fruto seco: una crema de avellanas y e IR i e e B P il i)
cacao —disponible en versiones con y sin azUcar— ideal para snacks o ipdi sy naladalides el juia by lasian e ruad da s
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preparaciones dulces, y unas avellanas cubiertas con chocolate y crema de coco. vl e ey v ke wn L i
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Ambas alternativas son 100% organicas, veganas, libres de lacteos y elaboradas
bajo un modelo de produccién sustentable que promueve el comercio justo y el
respeto por la biodiversidad. </p> <p> Ademas de consumir avellanas, Rodriguez
recomienda incluir otro tipo de frutos secos en la dieta de las personas, eso si,
tomando en cuenta ciertas consideraciones. “Pueden ser almendras, nueces, castafias, pistachos, castafias de caju.
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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. </p>
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