NUECES Y SEMILLAS

Mas que un acompanamiento y decoracién!!
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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 calorias y
proteinas humanas. Las fuentes alimenticias de semillas mas
importantes y populares son los cereales, seguidos de las legumbres y
las nueces. Su contenido nutricional de fibra, proteinas y grasas
monoinsaturadas/poliinsaturadas 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 azucar en la sangre, el colesterol y la
presion arterial ® . Las semillas mas recomendadas para su consumo:
linaza en polvo, ajonjoli, girasol y calabaza. Superpoderosas!!

La linaza contiene una buena cantidad de acido a-linolénico(ALA),
acidos grasos omega-3, proteinas, fibra dietética, lignanos,
especificamente Secoisolariciresinol diglucésido (SDG) . ALA es
beneficioso para el desarrollo del cerebro infantil, reduciendo los
lipidos en sangre y las enfermedades cardiovasculares.

La linaza se perfila como uno de los ingredientes nutritivos vy
funcionales en productos alimenticios. Diversos ensayos clinicos
revelaron que la linaza proporcionan beneficios terapéuticos



y preventivos de enfermedades. La linaza se utiliza como medicina a
base de hierbas que tienen una gran cantidad de lignanos,
fitoestrogenos, fibra soluble y acido alfa-linolénico.

Muchos estudios han demostrado que estos compuestos tienen
hipolipidemia y propiedades antioxidantes. Es una fuente potencial
considerable de alta proteina de calidad, fibra soluble y compuestos
fendlicos. Los estudios demostraron que la linaza tiene un tremendo
potencial en la prevencion de enfermedades particularmente
enfermedad cardiovascular (CVD), osteoporosis, reumatoide, artritis,
cancer (mama y colon, cancer), y también afecta la inmunidad
favorablemente ®.

Sin embargo, muchas personas aun desconocen el potencial
beneficioso para la salud de la linaza y las aplicaciones alimentarias.

La linaza estd emergiendo como uno de los nutrientes e ingrediente
funcional en productos alimenticios.

El ajonjoli contiene compuestos antiflamatorios, la sesamina y el
sesamol. Estudios demostraron que 1/4 de taza de ajonjoli/dia/2 meses
disminuyé los marcadores inflamatorios. El sésamo mostré la mejora
de los sighos y sintomas clinicos en pacientes con osteoartritis de
rodilla e indicé el hecho de que el sésamo podria ser una terapia
adyuvante viable en su tratamiento. También, se evidencidé, que una
cucharada diaria de ajonjoli por un mes, disminuyé la presién arterial.

LAS NUECES

Las nueces juegan un papel muy importante en la salud humana y
previenen muchas enfermedades. Las nueces son una rica fuente de
acidos grasos insaturados, proteinas, vitaminas, minerales vy
antioxidantes. sin duda ellos son una parte importante de nuestra
dieta, pero el consumo excesivo de nueces en una forma indeseable
conducird a peligros graves para la salud. Sin embargo, es importante
el valor nutricional que aportan y las nueces deben incluirse en la dieta
diaria. Ademas 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.
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