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Cientificos revelan cudntas nueces debes
consumir al d:la pararetrasar el enve]ecmuento
El consumo repular de nue- = recogidas por Statista indican
ces ha cobrade relevancia en - que ingerir frutog secos al menos
la comunidad clentifica por sus cineo veces por semana podria
potenciales efectos antienvejeci- redueir la fragilidad fisicaen la
mrbenta, al contribiir a reducir 1a vejer, disminuyendo la fatiga, la
inflatnacidn, proteger fuficiones pérdida de fuerza muscular y el
clave del organismo v mejorarla riesgo de pérdida de autanomia,
calidad de vida enla adultez. Di- Respecto a su consumo, es-
veraas investigaciones coinciden pecialistas recomiendan una
enque incorporar este fruto seco poreidn diaria moderada. In-
aladieta diaria puede favorecer cluso, en cazos especificos, una
la salud cardiovascular, cerebral ingesta de hasta 1.5 onzas antes
vy el descanso, T . de dormir podria favorecer el
De acuerdo con estudios de ] x descango nocturno. Las nueces
la Universidad de Harvard y Camm nucces a dlnrlo podria reducir la inflamacién y prnteger pueden incorporarse ficilmen-
el Instituto Nacional sobre el 1 cerebro. te en ema]adas VOEUY, avena o
Envejecimiento, consumirentre  linolénico, un tipo de omepa-3 de Estudios publicados en la  como colac
12y 14 mitades de nuezal dia—  origen vegetal, ademds deantio-  revista The Lancet destacan As[,laewlmm regpalda que
equivalente a una onza— avuda  xidanteg, fibray mineralescome  que dietas ricas enantioxidantes  sumar nueces a la alimentacidn
a disminuir procesos inflama- magnesio, cobre ¥ manganeso.  pueden retrasar la aparicidn de  cotidiana no soloes sencillo, gino
torios, proteger las funciones Estos compuestos contribuyen  enfermedades degenerativas Bn - que puede marcar una diferencia
cognitivas v mejorar la calidad  a reducir el estrés oxidativo v esalinea, el consume habitual de  significativa en la salud, promo-
del suefio en adultos mayores. a mantener la integridad de las  nueces se azocia a menor riesgo  viendo unenvejecimiento activo
Estos beneficios se explican  membranas neuronales, factores  depatologias como el Alzheimer v una mejor calidad de vida.,
por su perfil nutricional. Las  clave en la prevencidn del dete- v otras demencias.
nueces contienen acido alfa-  rioro asociado ala edad. Ademdds, investigaciones Infobae
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