BENEFICIOS NUTRICIONALES DE PIES A CABEZA
EN UNA PORCION DE 1 ONZA DE ALMENDRAS

10NZA /28 GRAMOS =
23 ALMENDRAS*

VITAMINA E 7.3mg ¢ 50% VD
Antioxidante que ayuda a proteger las células del
dafo y promueve la salud de la piel y el cabello.

CALCIO 76mg * 6% VD
Ayuda a fortalecer y mantener huesos y dientes fuertes.

GRASAS MONOINSATURADAS 9g
Ayuda a disminuir el colesterol LDL (malo) y
aumentar el colesterol HDL (bueno).

POTASIO 208mg ¢ 4% VD
Regula la presion arterial, importante para la salud del
corazon y la contraccion muscular.

FIBRA 4g ¢ 14% VD
ayuda a promover la saciedad, la salud digestivay a
mantener niveles saludables de azlcar en la sangre.

FOSFORO 136mg * 10% VD

Ayuda a fortalecer y mantener huesos y dientes
fuertes; participa en el uso y almacenamiento de
energia en el cuerpo.

PROTEINA 6g

Nutriente esencial que ayuda a construir y preservar
musculos, huesos, piel y ufias, ademas de mantenerte
satisfecho.

RIBOFLAVINA 0.3mg ¢ 25% VD
Vitamina B que ayuda a convertir los alimentos
en energia; importante para la produccion de
glébulos rojos.

MAGNESIO 77mg » 20% VD
Ayuda a regular la funciéon muscular y nerviosa, los
niveles de azlcar en la sangre y la presion arterial.

HIERRO 1mg ¢ 6% VD
Transporta oxigeno a todas las células del cuerpo;
participa en la produccion de energia.

* Fuente de todos los valores nutricionales: USDA Nutrient Database

por Standard Reference, FoodData Central.

Encuesta (FNDDS) base de datos. ‘ CalifOrni
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LAS ALMENDRAS SON UNO DE LOS
P ALIMENTOS MAS ESTUDIADOS

A lo largo de dos décadas, las almendras cuentan con mas de 200 publicaciones revisadas por expertos sobre su
perfil nutricional y beneficios para la salud.” Investigaciones de destacados cientificos y universidades de todo el
mundo han revelado que las almendras pueden ayudar a mantener la salud del corazén, la salud intestinal, el control

de peso, la salud de la piel, la recuperacion después del ejercicio y mas.

MAS DE 200 PUBLICACIONES CIENTIFICAS RELACIONAN A LAS ALMENDRAS CON DIVERSOS

BENEFICIOS PARA LA SALUD.

SALUD DEL CORAZON
La evidencia cientifica sugiere, pero no prueba, que consumir
( V ’ 1.5 onzas diarias de nueces, como las almendras, como parte de
—,\,— una dieta baja en grasas saturadas y colesterol, puede reducir el
\/ riesgo de enfermedades cardiacas. En una revision sistematica y
metandlisis (837 participantes, 18 estudios) que incluy6 a varios
grupos genéticamente diversos y personas con distintos rangos de IMC, el
consumo de almendras se asocioé con reducciones en el colesterol total y el
colesterol LDL (el malo), sin afectar los niveles de colesterol HDL (el bueno)."*

CONTROL DE PESO

Varios estudios han investigado los efectos de las almendras

en el control de peso cuando se incluyen en una dieta

saludable ¥® Otros estudios han explorado el papel de las

almendras en la pérdida de peso y el mantenimiento en

personas con sobrepeso/obesidad.? Ademas, las almendras
tienen propiedades saciantes que promueven la sensacién de plenitud, lo
que puede ayudar a mantener el hambre entre comidas.

NIVELES SALUDABLES DE AZUCAR EN LA SANGRE

El exclusivo perfil nutricional de las almendras —que incluye 49
Q de fibra de digestion lenta, 6g de proteina vegetal, 9g de grasas
%J monoinsaturadas saludables, solo 1 gramo de grasa saturada
por porcién de 28 gramos y cero azlcar— las convierte en una
opcion inteligente para mantener niveles saludables de azucar
en la sangre. La investigacion sugiere que consumir una pequefa porcién de
almendras (20g) antes de las comidas principales puede ayudar a controlar
los niveles de azlcar en la sangre en adultos indios asiaticos (de 18 a 60 afios)
con prediabetes y sobrepeso/obesidad, e incluso revertir la prediabetes en
aproximadamente una cuarta parte de los participantes del estudio.”

RECUPERACION DESPUES DEL EJERCICIO

Hasta ahora se han realizado tres estudios
para explorar el impacto del consumo
diario de almendras en aspectos de la
recuperacion después del ejercicio, como
el dolor muscular, el dafno musculary el
rendimiento muscular post-ejercicio. La investigacion en
nutricién deportiva' informé que consumir 2 onzas (579)
de almendras al dia durante un mes se asocia con una
mejor recuperacion después del ejercicio, incluyendo
la reduccién de la fatiga y tension post-ejercicio, mayor
fuerza en piernas/espalda durante la recuperacion,
mejora del estado de animo y disminucién del dafio
muscular durante el primer dia de recuperacion en 46
adultos saludables que ejercian menos de tres veces
por semana.

SALUD DE LA PIEL

Estudios recientes han explorado cémo
el consumo de almendras beneficia la
¢ severidad de las arrugas, el tono de la

¢ piel y la resistencia a los rayos UV en

ciertas poblaciones.** Investigadores

clinicos de salud de la piel concluyeron
que consumir almendras puede ayudar a reducir las
arrugas faciales en mujeres posmenopausicas con
tipos de piel sensibles al sol (tipos de piel Fitzpatrick
I-11)** y aumentar la resistencia a los dafinos rayos
UVB en mujeres jovenes asiaticas con tipos de piel
Fitzpatrick I-11."
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* Todos los estudios destacados utilizados para los temas de investigacion incluidos han sido

financiados por el Consejo de Las Aimendras de California.

**Estos hallazgos son limitados y se necesita mas investigacion para confirmar los resultados; sin

embargo, el estudio sugiere el papel potencial de las almendras para la salud de la piel.
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