de los niveles de triglicéridos y
colesterol del organismo, lo
otros. que les convierte en alimentos

cauliopmirsioes- Se estima

que el consumo regular de un

puﬁado de fru‘tOS secos reduce El asunto es que para
el riesgo cardiovascular. mantener a raya los niveles de
grasa y azucar en la sangre -y,
por tanto, un corazén sano-,
Contienen menos del 50% de Legumbres, frutos secos y una opcio6n sencilla y sabrosa
agua, un bajo contenido de es consumir una pequefna
hidratos de carbono y alto racion de frutos secos al dia: el
contenido proteico y lipidico. equivalente a tres nueces, 50
Presenta acidos grasos gramos o un cuarto de taza.
poliinsaturados, que favorecen
la disminucion del riesgo Tuhsrculn
cardiovascular. Debido a su La patata es el mas
elevado contenido calérico hay importante y el mas
que tomarlos con moderacion conocido. Aporta proteina y
(30 gr/dia). Los frutos secos hierro (en pequeiias
mas comunes son las cantidades), ademas de ser
castanas, nueces, pifiones, fuente de vitamina C,
avellanas, almendras, tiamina, piagipa.y fibra. Hay
pistachos y pepitas de girasol. que prestar especial atencion
en la forma de preparacion,
ya que si se consumen fritas
su valor energético se triplica
dehidn al araite 1itilizadn an

la patata a la luz solar. Se
concentra mas en la piel por lo
que se recomienda el pelado
de la patata, pero {ambigg la |
encontramos en brotes o
yemas.
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