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Quimica Britdnica

FRUTOS SECOS, ¢QUE SON Y QUE BENEFICIOS OBTENGO
AL CONSUMIRLOS?
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Los frutos secos, por definicion, son aquellos que de forma natural contienen menos del 50% de humedad en su
composicion; es decir, no contienen jugo. Dentro de este grupo, se contemplan las semillas como nueces, almendras,
pistaches, pifiones, nuez de la india y del brasil, entre otros. Son altamente nutritivos, con importantes cantidades de
proteinas, vitaminas, minerales y grasa. Esta ultima, les confiere la calidad de ser sumamente caléricos, con hasta
600 kcal/ 100g, dependiendo del tipo de fruto. A pesar de ser muy energéticos, la evidencia cientifica ha demostrado
que el consumo regular de frutos secos, como parte de una dieta saludable, tiene un importante impacto benéfico en
la salud y el peso corporal. El objetivo del presente trabajo de divulgacién es dar a conocer la composicién quimica
de los frutos secos de mayor consumo en nuestro pais; asi como los resultados de investigaciones recientes sobre los
efectos de su consumo en la salud cardiovascular y el control del peso corporal.



