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DR. GLENN S. ROTHFELD

El Dr. Glenn S. Rothfeld dirige el
prestigioso Centro Rothfeld de Medicina
Integrativa en Waltham (Massachusetts) y
recorre el mundo buscando los ultimos
avances en medicina natural.

Lleva 35 anos ayudando a sus pacientes a
identificar y eliminar las auténticas causas
subyacentes de enfermedades como la
diabetes, la artritis e incluso el cancer.

Su investigacion de vanguardia sobre las
enfermedades neuroldgicas esta abriendo
nuevas y prometedoras vias de
tratamiento para quienes padecen
enfermedades como el alzhéimer o el
parkinson. Su compromiso por descubrir
los ultimos avances en salud y formar a
sus colegas y pacientes no tiene fin.

Fue nombrado miembro del Laboratorio
Channing de la Universidad de Harvard y
desarrollé uno de los primeros cursos
sobre salud alternativa de los Estados
Unidos para la Facultad de Medicina de la
Universidad Tufts. Como autor de nueve
libros, ha ayudado a miles de pacientes a
encontrar soluciones duraderas incluso
para los problemas de salud mas dificiles.

Cada mes comparte sus ultimos
descubrimientos en la publicacion
Nutricion & Curacion y el boletin online
gratuito e-Tips de Salud.

EL PODER DE LA ALIMENTACION

La alimentacion, lo que usted
come cada dia, puede agravar e
incluso provocar la aparicion de
afecciones graves, pero también
puede ayudar a mejorarlas.

iY hasta curarlas!

A lo largo de este tiempo, el Dr.
Rothfeld le ha transmitido a
través de e-Tips de Salud
Multiples consejos, estudios e
informacion relevante sobre
alimentos clave que pueden
ayudarle a mantener a raya la
enfermedad.

Ahora los hemos reunido en un
unico documento, para que los
tenga a mano hoy y pueda
contar con las mejores armas y
estrategias para defenderse de
la gripe, proteger su corazény
prevenir (o0 combatir) el
envejecimiento cerebral, el
colesterol, el cancery la
diabetes, entre otras dolencias.
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Wy LA"SUPER BAYA™ QUE COMBATE LA GRIPE

No tengo ni que decirle que la gripe es algo que quiere evitar a toda costa,
iespecialmente si usted ya es una persona de cierta edad! Y con cepas cada vez
mas fuertes, es importante que tome tantas medidas de precaucion como le sea
posible. Bueno, pues tengo algo que recomendarle al respecto..

Estoy hablando del sauco.

Esta deliciosa baya ha resurgido recientemente como un potente refuerzo
inmunitario. Pero en absoluto es un remedio “nuevo’, pues se ha utilizado
durante siglos para combatir las enfermedades mas graves. Y hoy es tan potente
como lo era en aquel entonces.

Una pequeia -pero potente- fuerza defensiva

En un nuevo estudio realizado en Australia, los cientificos descubrieron que la
baya del sauco tiene casi todo lo que se puede pedir a un refuerzo inmunitario,
incluyendo antioxidantes y citocinas, entre otros. Pero antes de hablar de
ellos, echemos un vistazo mas de cerca al estudio.

Los investigadores cogieron jugo de sauco y lo aplicaron a las células que habian
sido infectadas con el virus de la gripe. Lo que sucedio después es ASOMBROSO:
el jugo de sauco blogueod el virus. Completamente. Selecciona las proteinas del
virus y acaba con ellas.

Y como lo consigue? Con su color. Asi es, las mismas células que le dan su
brillante color purpura son las que hacen que el sauco sea una “‘maquina” para
combatir la gripe.

Pero los investigadores descubrieron algo mas. ;Recuerda esas citocinas que
mencioné anteriormente? Estos pequenos compuestos hacen algo que parece
“‘milagroso”: se unen a las formaciones del sistema inmunitario del organismo al
igual que lo harian los refuerzos militares... haciendo que su sistema inmunitario
sea tan seguro como una fortaleza.

Pero hay una fuerza impulsora detras.. Vera, los antioxidantes proporcionan
una barrera protectora contra los invasores daninos, al mismo tiempo que
reparan el dano oxidativo. Y lo mejor es que es muy sencillo obtener este
remedio. Puede encontrar muy facilmente sauco en forma de jarabe o de
complemento nutricional. Comience preguntando en su farmacia o en su tienda
de alimentos ecoldgicos favorita.
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BEBA ESTO PARA FRENAR EL
W4  ENVEJECIMIENTO DE SU CEREBRO

Es normal, a cualquier edad, sentir de vez en cuando problemas para
concentrarse. Pero a medida que vamos cumpliendo anos, esas pequenas
lagunas pueden ser cada vez mas frecuentes. ;Le ha pasado?

No siempre puede pensar con claridad... le cuesta concentrarse.. y tiene que
hacer esfuerzos para recordar cosas cotidianas. Pero escuche esto:

un nuevo estudio demuestra que algo que probablemente ya tenga en su
DESPENSA pueda ayudarle.

Beba ESTO para evitar que su cerebro envejezca

Me refiero a una taza de té negro humeante (jy delicioso!). En el nuevo e
innovador estudio publicado en la revista Neurology, los investigadores hicieron
gue 921 personas mayores completaran un cuestionario anualmente, a lo largo
de 12 anos, sobre su dieta. Los cientificos buscaban especificamente con qué
frecuencia comian alimentos que contenian una sustancia quimica llamada
flavonoles. Los flavonoles son un grupo de flavonoides conocido por sus
poderosas actividades antiinflamatorias y antioxidantes.

Los cientificos dividieron los flavonoles en cuatro tipos diferentes: kaempferol,
isorhamnetin, miricetina y quercetina. iY lo que encontraron fue INCREIBLE!

Los participantes que tomaron la mayor cantidad de kaempferol, abundante en
el té negro y en las verduras de hoja verde... jredujeron su riesgo de alzhéimer en
un 51%! Y aquellos que comieron mas isorhamnetina, que se encuentra en el
aceite de oliva, el vino tinto, las peras y la salsa de tomate, redujeron su riesgo en
un 38%. Los participantes que consumieron mas miricetina redujeron su riesgo
de alzhéimer también en un 38%, mientras que se descubrié que la quercetina
no tenia ningun efecto.

Eso significa que si usted tiene cierta edad, no tiene por qué quedarse
esperando sentado y sin hacer nada a que esas lagunas mentales sean masy
mas frecuentes cada vez. {Solo tiene que comer y beber estos alimentos que han
demostrado que funcionan!

Ahora bien, si elige té, elija el t¢ NEGRO y beba al menos una taza al dia.
Aqguellos que consumen mas de 15,3 mg al dia (aproximadamente la misma
cantidad que se encuentra en una taza de té), obtendran mayores beneficios.
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&Gy EL "SECRETO PICANTE™ PARA ALARGAR SU VIDA

Todo el mundo quiere vivir mas. Y nadie quiere morir joven.

Voy a compartir con usted algo que necesita comer con regularidad para
Mmantenerse saludable en sus anos dorados.

iY aun mejor! jPodria tenerlo en su cocina ahora mismo!

Dele sabor a su vida

Un nuevo estudio de la Clinica Cleveland en Ohio (Estados Unidos) demuestra
qgue comer guindillas puede reducir el riesgo de muerte por enfermedad
cardiaca, cancer y otras dolencias.

Para el estudio, los investigadores revisaron los registros médicos de 570.000
pacientes de cuatro grandes investigaciones. Y encontraron que los que comian
guindillas experimentaron:

e Una reduccion del 26% en fallecimientos por dolencias

e relacionadas con el corazon.

e Una reduccion del 23% en muertes relacionadas con el cancer.
e Una reduccion del 25% en fallecimientos por cualquier causa.

Se estara preguntando.. ;cual es el secreto de la guindilla?

Pues es un poderoso antioxidante llamado capsaicina, responsable del sabor
picante de este vegetal. Ya anteriormente se habia descubierto que este
ingrediente activo reduce la inflamacion, combate las infecciones y reduce la
presion arterial.

Asi que... ipor qué no comer guindillas para vivir mas tiempo?

Puede agregar guindilla picada a su receta tradicional de guacamole, a su
ensalada o a una sopa.

Tenga en cuenta que cuanto mas picante, mejor.

Pero si las guindillas no le apasionan, puede utilizar una pomada a base de
capsaicina o tomar por via oral un complemento de capsaicina.
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U2 MANZANAS AL DIA FRENTE AL COLESTEROL “MALO"

Es una fruta de consumo habitual, por lo que hablar de ella no es ningun
descubrimiento. Ademas de lo ricas que estan, sabemos que las manzanas
pueden ser muy beneficiosas para la salud. Se ha demostrado que ayudan a:

e Reducir el riesgo de enfermedad cardiaca.
e Reducir el riesgo de diabetes.

e Promover buenas bacterias intestinales.

e Combatir el asma.

e Mejorar la salud dsea.

e Perder peso.

Y estos son solo algunos de los impresionantes beneficios de esta fruta. Ahora un
nuevo estudio revela que también puede ser el truco para reducir el colesterol
malo. ;Realmente puede ser tan simple? Veamos.

Una solucién natural para el colesterol malo

En un estudio publicado en el American Journal of Clinical Nutrition, los
investigadores reclutaron a 40 participantes con colesterol ligeramente elevado.
Los dividieron en dos grupos: un grupo comioé dos manzanas al dia. El otro grupo
tomo la misma cantidad de manzanas pero en forma de concentrado de jugo
de manzana mezclado con agua.

Tras ocho semanas, el grupo de las manzanas frescas vio disminuir sus

niveles de colesterol malo en casi un cuatro por ciento en comparacion

con el grupo del jugo de manzana. Asi que ya sabe, si quiere reducir su colesterol
de forma natural, todo lo que tiene que hacer es que las manzanas sean parte
de su rutina. Ademas, los investigadores también encontraron algo muy
interesante.

Los participantes que tomaron las manzanas tenian los vasos sanguineos mas
sanos Yy flexibles. Segun los expertos, la fibra que se encuentra en esta fruta
aporta importantes bacterias intestinales para producir acidos grasos de
cadena corta. Y esto, a su vez, reduce la produccion de colesterol en el higado.

Estas mismas bacterias también pueden cambiar la forma de las sales biliares,
gue contienen colesterol, para que se eliminen cantidades mas altas de su

organismo.

Esto es importante porgue los altos niveles de colesterol malo en la sangre
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pueden bloquear y endurecer las arterias, lo que aumenta el riesgo de ataque
cardiaco y accidente cerebrovascular.

En cuanto a la variedad de manzana que debe elegir, [a Granny Smith ha
demostrado ser especialmente efectiva para aumentar las bacterias buenas en

suU intestino.

Pero ahora, antes de que corra a abastecerse de deliciosas manzanas, quiero
darle un consejo de compra CRUCIAL: cuando se trata de manzanas, solo
compre productos organicos.

Vera, las manzanas ocuparon el puesto numero cinco en la “Dirty Dozen” de
2019, la lista que publica cada ano el Grupo de Trabajo Ambiental (EWG) que
identifica las frutas y verduras de cultivo con mayor cantidad de pesticidas.

Los pesticidas son toxicos y pueden causar enfermedades, desde problemas
respiratorios hasta cancer.

Las manzanas organicas no solo son mas frescas y saben mejor, sino que
limitaran su exposicion a toxinas perjudiciales. Este es uno de esos casos en los
gue la alternativa mas cara vale realmente la pena.
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NO SE DEJE ENGANAR
& PORLAGRAN MENTIRA DEL DESAYUNO!

En la década de 1960, el colesterol fue declarado “enemigo publico numero 1”. La
corriente principal culpd a los alimentos con alto contenido de colesterol del
aumento de las cifras de obesidad y de enfermedades cardiacas, y debido a que
los huevos contienen grasa y colesterol, fueron oficialmente demonizados.

Sin embargo, a pesar de todas las advertencias y amenazas, la realidad es que
nunca ha existido una investigacion solida que demuestre que los huevos son
malos para la salud. De hecho... jhay muchas investigaciones que demuestran lo
CONTRARIO!'Y ahora quiero demostrarselo, para que esos motores
nutricionales que son los huevos sean una parte importante de su dieta.

He aqui por qué NECESITA comer huevos

Durante anos se nos ha dicho que los huevos acabarian obstruyendo nuestras
arterias como pelos enredados en un desague, pero ahora sabemos que todo
eso son MENTIRAS y publicidad enganosa... Y un nuevo estudio publicado en el
American Journal of Clinical Nutrition lo demuestra.

Los investigadores analizaron datos de mas de 177.000 personas y concluyeron
que comer un huevo al dia NO aumenta el riesgo de enfermedad cardiaca.
Resulta que puede comer huevos TODOS LOS DIAS de la semana y no tiene que
preocuparse de que el colesterol dane su salud. Y no solo eso.

iEstudios previos demostraron que comer un huevo al dia en realidad REDUCE
el riesgo de morir de una enfermedad cardiovascular! Es mas, un huevo al

dia también se ha asociado con un 12% de REDUCCION de riesgo de accidente
cerebrovascular. ;Ya se ha convencido?

Amigo mio, los numeros hablan por si mismos; si en el pasado le asustaba tomar
este alimento en el desayuno, es hora de replantearselo. Y yendo un paso mas,
mis lectores que me sigan hace tiempo conocen mi admiracién por la Dieta
Paleo. Es una de las mejores -si no la mejor- dietas que existen para la salud,
reduciendo el riesgo de todas las patologias mortales.

Y también es una de las mas faciles de seguir, lo que la hace aun mas
convincente. La Dieta Paleo se centra en carnes magras, pescado, lacteos
enteros, frutos secos y semillas, frutas frescas, verduras.. jy HUEVOS! Asi que..
jadelante!: vuelva a anadir huevos a su dieta.
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Wy (LEGUSTAEL ZUMO DE NARANJA?

Si usted es como la mayoria de las personas, probablemente se lance a una taza
de café a primera hora de la manana. Pero, ;toma también un zumo de
naranja? Probablemente se haya enganchado tanto a la dosis de cafeina de una
buena taza de café que a lo mejor pasa por alto los beneficios que puede
obtener del zumo de naranja en el desayuno.

Una nueva investigacion concluye que, si bien esa taza de café puede darle
una rapida explosion de energia por la manana, es ese vaso el que puede
ayudarle a ahuyentar las enfermedades cardiacas y la diabetes.

Sorbos buenos para su salud

Un vaso de zumo de naranja tiene un efecto potenciador de la actividad
cerebral, de la que ya he hablado en alguna ocasion. Pero hay mas. Segun un
nuevo y fascinante estudio publicado en el Journal of Lipid Research, una
molécula Unica presente en las naranjas puede REVERTIR |la obesidad y
PROTEGER CONTRA las enfermedades cardiacas y |la diabetes.

La molécula se llama nobiletina, un flavonoide que en investigaciones previas se
comprobd que reduce los niveles de colesterol y combate la pérdida de
memoria, e incluso se ha encontrado que tiene propiedades anticancerigenas y
antiinflamatorias. Para el estudio se empled un grupo de ratones con una dieta
alta en colesterol y grasas, que deberia haberlos vuelto obesos con bastante
rapidez. Sin embargo, después de recibir nobiletina con regularidad,
ipermanecieron DELCGADOS! Mientras tanto, el grupo que no recibié nobiletina
aumento de peso y desarrollé niveles mucho mas altos de resistencia a la
insulina y grasas en sangre, que son dos caracteristicas de las enfermedades
cardiacasy la diabetes.

Ahora viene el “pero”. Para obtener la cantidad de nobiletina que utilizo el
estudio, usted tendria que beber el equivalente a dos vasos y medio de zumo de
naranja al dia. Pero debido a la cantidad de azucar que tiene, no le
recomendaria beber mas de un vaso al dia. Asi que esto es lo que puede hacer:

Aproveche el poder estimulante de las naranjas, y haga su propio zumo con
naranjas frescas y organicas... jy no cuele la pulpa! La fruta FRESCA le dara
todos los beneficios antioxidantes, mas aproximadamente tres gramos de fibra.
Bébase su zumoy, si quiere asegurarse de obtener suficiente nobiletina, obtenga
la diferencia restante mediante un complemento nutricional de calidad.
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UNA BAYA QUE REDUCE
\/ 4 EL RIESGO DE CANGER DE MAMA

Mis lectores saben bien que lo que se come, la alimentacion, puede causar la
enfermedad. Pero apenas hemos aranado la superficie del conocimiento
respecto a los alimentos que podrian ayudar a prevenir e incluso revertir el
cancer.

Ahora, una reciente investigacion revela que una de las frutas mas populares del
mundo, las fresas, puede desempenar un papel muy importante en la
disminucion del riesgo de este tipo de cancer.

Los investigadores inyectaron a ratones células tumorales de mama Al17
altamente agresivas y los dividieron en dos grupos:

e Un grupo fue alimentado con una dieta estandar.
e Y el otro grupo fue alimentado con una dieta rica en extracto de fresa.

Resulta que los ratones del grupo de fresas experimentaron una reduccion
significativa en el peso y el tamano de sus tumores.

Ademas también experimentaron una reduccion en la expresion de genes
involucrados en la invasion y propagacion de los tumores! Cosas bastante
increibles cuando estamos hablando de una simple fruta. Y, al igual que los
ratones del estudio, usted tambien puede beneficiarse de los poderes de la fresa
frente al cancer.

Ademas, comer esta fruta jugosa también le ayudara a protegerse contra una
larga lista de otros problemas, como la diabetes, la osteoartritis o un ataque al
corazon.

Para obtener los maximos beneficios, elija fresas frescas. Puede afadirlas a su
ensalada o a su yogur, lo importante es que forme parte de su rutina. Si no
puede comprar fresas frescas, congeladas también sirven. Mantendran casi
todos los beneficios. Lo que es muy importante es asegurarse de gue sean
organicas cuando se trata de esta fruta en particular, pues es una de las frutas
con mayor cantidad de pesticidas.

Los pesticidas se han relacionado con el cancer y con problemas de desarrollo
cerebral y de comportamiento en los ninos. Las fresas cultivadas organicamente
no solo tienen mejor sabor y son mas nutritivas, sino que también contienen
menos quimicos y se han cultivado en tierra mas saludable.
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el  COMAESTAFRUTA SITIENE DIABETES

Se siente mas sediento que un cactus... Tiene menos energia que un corredor
después de una maraton... Y tiene tanta hambre que podria comerse un caballo.

Cuando se es diabético, o avanza en esa direccion, parece que nunca volvera a
comer sin sufrir un pico de azucar en sangre. Después de comer, se supone que
su cuerpo libera suficiente insulina para bajar el azucar en la sangre, pero
cuando no ocurre asi, sus niveles de glucosa se disparan, haciéndole sentir
sediento y cansado.

Pero segun un nuevo estudio, puede suavizar esos picos de azucar en la sangre
simplemente tomando esta fruta todos los dias.

Combata la diabetes... con aguacates

El estudio, publicado en la revista Molecular Nutrition & Food Research, puso de
manifiesto que un compuesto presente en los aguacates llamado “avocatina B”
puede -sorprendentemente- PREVENIR la diabetes.

Los investigadores alimentaron a los ratones de su estudio con una dieta
hipercaldrica durante ocho semanas para promover la obesidad y la resistencia a
la insulina. Luego, agregaron avocatina B a la dieta de la mitad de los ratones
durante las siguientes cinco semanas. Y al cabo de ese tiempo corroboraron que
los ratones que comieron avocatina B aumentaron de peso mas lentamente y
que su sensibilidad a la insulina habia aumentado.

Estudios previos realizados con personas ya habian comprobado que combinar
un suplemento de avocatina B con una dieta occidental promedio durante 60
dias dio como resultado una pérdida de peso, y no afectd negativamente al
higado, los musculos o los rinones.

Los aguacates en realidad son como una navaja suiza en version fruta: tienen un
millon de usos para su salud. Por ejemplo, son excelentes para prevenir la
osteoporosis, la degeneracién macular asociada a la edad (DMAE), proteger
contra el cancer.

Disminuir el riesgo de depresion

Puede cortar un aguacate en trozos para anadir algo de sabor a su ensalada, se
puede anadir a batidos, extenderse sobre una tostada, hacer una salsa cremosa
para el pescado... jtiene infinitos usos! j{Solo asegurese de tomar un aguacate
entero al dia para ver los beneficios de esta poderosa fruta!
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PONGA FRENO AL CANCER CON'
&) ESTAESPECIA MARAVILLOSA GINGREIBLE!)

“Tiene cancer”. Son las palabras que nadie quiere oir. Algo que nadie imagina
que le tocara vivir, pero una vez que se ha recibido el diagndstico, los
pensamientos comienzan a agolparse en la mente.

Pero, amigo, no siempre hay que arriesgar la vida con los medicamentos para
intentar solucionarlo, la quimioterapia o la cirugia. A veces hay alternativa. Yo le
mostraré una: una “especia maravillosa” que ha demostrado funcionar unay otra
vez en la lucha contra el cancer.

Dele sabor a su lucha contra el cancer

Durante décadas, la medicina convencional ha estado diciendo que han
encontrado la “cura” para el cancer. Hacen que la gente se ilusione... jpara
después darse cuenta de que su Ultima “cura” realmente ha empeorado su
cancer! Vera, la investigacion ha encontrado que la quimioterapia en realidad
puede causar mutaciones genéticas que alientan el regreso del cancer.

Afortunadamente, un nuevo estudio revela que hay algo que puede ayudarle a
combatir el cancer de manera segura y efectiva. Estoy hablando de la
curcumina. Es un ingrediente activo que se encuentra en la cdrcuma, la especia.

La curcumina es conocida por combatir la inflamacion y detener el crecimiento
de tumores cancerosos. En un nuevo estudio publicado en la revista Nutrients,
los investigadores probaron la curcumina contra ocho tipos de cancer: mama,
pulmon, sangre, estdmago, pancreas, intestino, médula 6sea y prostata.
Analizaron mas de 5.000 estudios y llegaron a las siguientes conclusiones:

e Lacurcumina impide que los nutrientes sean transportados hacia los
tumores.
» Previene la muerte de células sanas al bloquear proteinas daninas.

En pocas palabras: jla curcumina podria usarse como un tratamiento efectivo
para el cancer! Y eso no es todo lo que esta especia maravillosa puede hacer.
Los poderes antiinflamatorios y antioxidantes de la curcumina también pueden:

e Reducir el riesgo de enfermedades del corazon.
e Preveniry tratar el alzhéimer.
e Reducir el dolor de artritis.
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e Tratar la depresion.
e Ayudar a acelerar la recuperacion después de someterse a cirugia.

Hoy dia ya hay muchos complementos de curcumina en el mercado, pero le
recomiendo que adquiera uno que incluya en su formula pimienta negra o
los tome juntos.

El compuesto activo de la pimienta negra, la piperina, es lo que hace que la
curcumina haga su “magia”. Esto se debe a que la piperina protege a la
curcumina frente a los jugos y acidos digestivos para que llegue a las
células.

Recomiendo tomar 500 mg de curcumina dos veces al dia.
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QL8 TOME ESTE TENTEMPIE Y AYUDE A SU CORAZON

:Se marco el objetivo al empezar el ano de cuidar mejor su corazon... pero ha
hecho poco hasta ahora? ;Tiene aun ese objetivo?

Enero llego, paso y ya queda lejos, pero eso no significa que deba abandonar
sus buenos propositos. Confie en mi para ayudarle a cumplir sus objetivos
saludables. Y segun un nuevo estudio, reemplazar esos tentempiés cargados de
carbohidratos por un punado de esto que voy a contarle puede ser una de las
mejores cosas que podria hacer por su corazon.

El tratamiento que necesita para un corazén sano

Estoy hablando de |las sabrosas nueces. He cantado muchas veces alabanzas a
las nueces. Y siendo buenas para su intestino y su cerebro, sus beneficios sobre
todo destacan para la salud del corazon.

Estudios anteriores ya habian demostrado que comer un punado de nueces
cada dia es util para alimentar de bacterias su intestino, combatir el cancery
prevenir la demencia. Y ahora un nuevo estudio pone de manifiesto que
también pueden reducir el riesgo de sufrir una enfermedad cardiovascular.

En el estudio, publicado en el Journal of the American Heart Association, los
investigadores probaron los efectos de las nueces en 45 participantes con
sobrepeso u obesidad. Todos los participantes comenzaron con una dieta baja
en grasas saturadas durante dos semanas antes de comenzar el estudio en si,
para asegurarse de que todos ellos tuvieran un estado de salud similar.

Luego se dividio a los participantes en tres grupos, que siguieron tres dietas
distintas durante seis semanas:

e Una dieta incluia tomar nueces enteras.

e Lasegunda dieta no incluia nueces, pero incluia la misma cantidad de acido
alfa-linolénico (ALA)y acidos grasos poliinsaturados que se encuentran en las
nueces.

La tercera dieta no incluia nueces, y reemplazo parcialmente la cantidad de
ALA gue se encuentra en las nueces con acido oleico, un tipo diferente de acido
graso.

Al final, los investigadores se encontraron con que la salud del corazéon de los
participantes de los TRES grupos mejoré.




Ademas, aquellos que siguieron la dieta con nueces completas experimentaron
un descenso significativo de la presion arterial.

La teoria que subyace parece ser que reemplazar las grasas saturadas con grasas
monoinsaturadas y poliinsaturadas procedentes de nueces es lo que ofrece los
beneficios para el corazon.

Y la moraleja para usted es que se haga un favor a si mismo y a su corazon
anadiendo nueces a su dieta.

Comer nueces crudas es una de las formas mas saludables de disfrutarlas.
También puede tomarlas tostadas, pero asegurese de que no estén llenas de sal,
azucar o chocolate.
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