
NUECES Y SEMILLAS
Más que un acompañamiento y decoración! !
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Decorativas y muy
nutritivas
LAS SEMILLAS 

Una amplia variedad de especies de plantas proporciona semillas
comestibles.  Las semillas son la fuente dominante de calorías y
proteínas humanas.  Las fuentes alimenticias de semillas más
importantes y populares son los cereales,  seguidos de las legumbres y
las nueces.  Su contenido nutricional de f ibra,  proteínas y grasas
monoinsaturadas/poli insaturadas las hace extremadamente nutritivas.
Son adiciones importantes a nuestro consumo diario de alimentos.
Cuando se consumen como parte de una dieta saludable,  las semillas
pueden ayudar a reducir el  azúcar en la sangre,  el  colesterol y la
presión arterial  ♥�� .  Las semillas más recomendadas para su consumo:
l inaza en polvo,  ajonjolí ,  girasol y calabaza.  Superpoderosas! !

La l inaza contiene una buena cantidad de ácido á-l inolénico(ALA),
ácidos grasos omega-3,  proteínas,  f ibra dietética,  l ignanos,
específicamente Secoisolariciresinol diglucósido (SDG) � .  ALA es
beneficioso para el  desarrollo del cerebro infantil ,  reduciendo los
lípidos en sangre y las enfermedades cardiovasculares.

La l inaza se perfi la como uno de los ingredientes nutritivos y
funcionales en productos alimenticios.  Diversos ensayos clínicos
revelaron que la l inaza    proporcionan          beneficios     terapéuticos
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y preventivos de enfermedades.  La l inaza se util iza como medicina a
base de hierbas que tienen una gran cantidad de l ignanos,
f itoestrógenos,  f ibra soluble y ácido alfa-l inolénico.

Muchos estudios �  han demostrado que estos compuestos tienen
hipolipidemia y propiedades antioxidantes.  Es una fuente potencial
considerable de alta proteína de calidad, f ibra soluble y compuestos
fenólicos.  Los estudios demostraron que la l inaza tiene un tremendo
potencial  en la prevención de enfermedades particularmente
enfermedad cardiovascular (CVD),  osteoporosis ,  reumatoide,  artrit is ,
cáncer (mama y colon,  cáncer) ,  y también afecta la inmunidad
favorablemente ❤ .

Sin embargo, muchas personas aún desconocen el  potencial
beneficioso para la salud de la l inaza y las aplicaciones alimentarias.  
La l inaza está emergiendo como uno de los nutrientes e ingrediente
funcional en productos alimenticios.

El  ajonjolí  contiene compuestos antif lamatorios,  la sesamina y el
sesamol.   Estudios demostraron que  1/4 de taza de ajonjolí/día/2 meses
disminuyó los marcadores inflamatorios.   El  sésamo mostró la mejora
de los signos y síntomas clínicos en pacientes con osteoartrit is  de
rodilla e indicó el  hecho de que el  sésamo podría ser una terapia
adyuvante viable en su tratamiento.  También, se evidenció,  que una
cucharada diaria de ajonjolí  por un mes,  disminuyó la presión arterial .

Las nueces juegan un papel muy importante en la salud humana y
previenen muchas enfermedades.  Las nueces son una rica fuente de
ácidos grasos insaturados,  proteínas,  vitaminas,  minerales y
antioxidantes.  sin duda ellos son una parte importante de nuestra
dieta,  pero el  consumo excesivo de nueces en una forma indeseable
conducirá a peligros graves para la salud. Sin embargo, es importante
el valor nutricional que aportan y las nueces deben incluirse en la dieta
diaria.  Además son deliciosos y sacian tu apetito ❤ 

Sin embargo, es importante no abusar de su consumo, y apegarse al
consumo diario recomendado, te aporta la cantidad y calidad
nutricional que este tipo de alimento te puede proporcionar.  porque el
exceso de ingesta,  pueden generar problemas gastrointestinales o
toxicidad.

LAS NUECES

MEJORAN TU ACTIVIDAD
SEXUAL

 
 
 
 

 

Con ingerir  3-4 puñados diarios,  en hombres
mejoró el  f lujo sanguíneo peneano,
erecciones más f irmes y sin efectos
secundarios.  En las mujeres,  tenían energía,
igual como si  salieran a correr 4 días a la
semana.  Los pistachos demostraron este
efecto muy beneficioso para la humanidad.
Así  es! !  Hasta tu vida sexual mejora cuando
tienes una dieta sana ❤ .

RECOMENDACIONES DE CONSUMO DIARIO
DE SEMILLAS Y NUECES. Una cucharada
(35g) diaria de semillas y 7 nueces al  día
(almendras,  cacahuetes,  pistachos,
avellanas,nueces de Brasil ,  anacardos,
macadamia y pecanas) .

 

Las nueces están cargadas de antioxidantes,
f ibra,  poli insaturados saludables,  grasas
monosaturadas .  selenio,  magnesio y Vit  E.  

Se ha demostrado que quienes consumen
nueces diariamente Tieneden a vivir  más y
morir  menos de cáncer,  enfermedades
coronarias,  respiratorias y ayudan a regular
el  apetito.


