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Su despensa, producto a producto

Los frutos secos

n la prevencién y tratamiento de las

enfermedades cardiovasculares un

punto clave es la dieta con un bajo
porcentaje de dcidos grasos saturados y
colesterol, de ahi el enorme interés por
los productos ricos en édcidos grasos insa-
turados. Con esta caracteristica se consi-
gue una dieta orientada a reducir el co-
lesterol total y el colesterol de las lipo-
proteinas de baja densidad (LDL). En
este contexto se emplazan los frutos se-
cos. Cuando se sustituyen productos ri-
cos en 4cidos grasos saturados por frutos
secos ricos en dcidos grasos insaturados,
la dieta mantiene idéntica energia, pero
se favorece la reduccidn del colesterol
plasmadtico y, en consecuencia, la
proteccién frente a las enfer-
medades cardiovasculares. W i
Estas afirmaciones cuentan [
con el respaldo de las apor- 4
taciones cientificas y consti-
tuyen la base para recomen-
dar el consumo de frutos secos. En este
tipo de frutos se incluyen los productos
de los denominados drboles de frutos se-
cos (almendras, avellanas, macadamia,
nueces, anacardos, pifiones y pistachos)
v los cacahuetes. Y también se engloban
las pepitas de girasol y las castafias.

* COMPOSICION °

En este tipo de frutos, el contenido
caldrico oscila entre 5,3 y 6,6 Kcal/g. de
fruto. Todos ellos tienen una composicién
similar en protefnas (10-25 por ciento),
azlcares (5-20) vy
lipidos (50-60; 0,51y
0,73 g/g. de fruto),
con excepcion de las
castafias, mas ricas
en hidratos de carbo-
no que en grasa. Y no
aportan colesterol.

avellana, almendra y pistacho; y otro gru-
po rico en dcidos grasos poliinsaturados
(en especial 4dcido linoléico), como nue-
ces y pepitas de girasol. Todos son ricas
en 4cido linolénico. En los frutos secos
existen otros componentes a tener en
cuenta: fibra, vitamina E, arginina, mag-
nesio, dcido fdlico, potasio asi como este-
roles vegetales, flavonoides y componen-
tes fendlicos.

* EFECTO CARDIOVASCULAR *

El efecto beneficioso del consumo de
frutos secos sobre la prevencion de las
enfermedades cardiovasculares se susten-
ta, en parte, en la evidencia de
~que los colectivos con un consu-
¢ ' mo habitual de dicho tipo de fru-
tos (drea mediterrdnea, vegetaria-
nos...) presentan un bajo

riesgo de enfermedades

cardiovasculares. El con-

sumo de frutos secos de las

poblaciones del Mediterraneo,

tomando como ejemplo la ingesta media

en Espafia, es de unos 6 g. diarios por per-
sona,

En los vegetarianos, el consumo de
frutos secos aporta una parte importante
de las proteinas y lipidos de su dieta, y el
consumo puede variar entre 33 y 80 g. al
dia. Un caso especial fue el colectivo de
adventistas de California, en el que se
confirmd por primera vez que una mayor
frecuencia en el consumo reducia el ries-
go de enfermedades cardiovasculares.

En cuanto a la com-

posicion en lipidos (ver cuadro), los fru-
tos secos son pobres en dcidos grasos
saturados, entre un 5 y un 8 por ciento, y
ricos en dcidos grasos insaturados. Atin
asi, se puede diferenciar un grupo de fru-
tos ricos en acidos grasos monoinsatura-
dos (en particular dcido oléico) como

Asi, en los individuos que consumen fru-
tos secos 5 veces 0 mds por semana, se
observa una reduccién de un 51 por cien-
to del riesgo de infarto de miocardio, en
relacidn con el grupo que consume me-
nos de una vez por semana. Esto ha sido
confirmado en un estudio realizado en

mujeres de diferentes edades y en otro
estudio centrado en mujeres postmeno-
pdusicas. Su efecto protector es, ademas,
independiente de la influencia de otros
componentes de la dieta. Esta proteccién
se extiende tanto a hombres como a muje-
res y a diferentes edades. El consumo de
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frutos secos también se asocia con una
baja tasa de mortalidad total. El estudio
del beneficio del consumo de frutos secos
sobre la salud se ha centrado en el efecto
hipocolesterolemiante de estos frutos,
vinculado, en gran parte, al tipo de 4cidos
grasos de estos frutos: un bajo porcentaje
en dcidos grasos saturados y un alto con-
tenido en insaturados.

La evaluacion de las dietas dirigidas a
reducir el colesterol, que incluyen almen-
dras, nueces y avellanas sin tener en
cuenta la cantidad, permite cuantificar la
reduccion del colesterol total en un 4-16
por ciento v del colesterol LDL («malo»)
en un 9-20 por ciento, mientras que se
mantienen las concentraciones de coles-
terol HDL («bueno»). Este efecto puede
ser comparable al observado con otras
fuentes de dcidos grasos insa-
turados como el aceite de oli-
va. A partir de la disminucion
de colesterol total obtenida
como media, un 10 por cien-
to, la reducciéon del riesgo
cardiovascular esperada seria
de un 20-25 por ciento.La
reduccidn del riesgo observa-

rico, provocarian el aumento del peso
corporal. De todas formas, si los frutos
secos reemplazan a otros alimentos ricos
en lipidos, el aporte energético total se
mantiene estable y se reduce el riesgo de
exceso de peso. Recordemos que 1 g. de
fruto aporta unas 6 Kcal.

Cuando los frutos secos se suman a la
dieta obviamente incrementan el aporte
energético de la ingesta habitual. No obs-
tante, parece que no se observa un incre-
mento del peso por lo que se barajan
varias hipétesis.

En el momento actual, la recomenda-
cion es incluir frutos secos en la dieta e
incrementar la frecuencia de consumo,
pero no se ha definido una cantidad preci-
sa. A modo de ejemplo, unos 25 g. de fru-
tos secos aportan unos 16 g. de lipidos y

da es de un 35-50 por ciento.
Por lo tanto, el riesgo dismi-
nuye de forma mds importante y una
posible explicacién implicaria la influen-
cia de otros componentes bioactivos de
los frutos secos como la vitamina E, fibra
y arginina.

* FRUTOS SECOS Y PESO CORPORAL *®

Durante los tltimos afios, en algunas
comunidades, disminuyé el consumo de
frutos secos. Este proceso, en parte, res-
pondia a que estos productos, ricos en
lipidos y por tanto con un alto valor calé-

unos 2 g. de dcidos grasos saturados. Asi,
en el caso de las avellanas serfan unas 25
unidades al dia. Como la dieta cardiosalu-
dable suele tener un 35 por ciento de la
energia en forma de lipidos con menos de
un 10 por ciento en dcidos grasos satura-
dos es fécil incluir hasta unos 50 gr. de
frutos secos.

Dra. R. Sola y Dr. L. Masana
Hospital Universitario de Sant Joan
Universidad Rovira i Virgili (Reus)

Composicion en acidos grasos

Acidos grasos (en %)
contenido en lipidos  saturados  monoinsaturados poliinstaurados

gramos* 1 2 = 3 4 5
Almendra 522 T2 ) 63,7 O )
Avellana 62,6 SN T 93 0,2
Nuez 56,6 SRS 21,0 59,2 58
Cacahuete 492 106 22 48,1 316 tr
Pistacho 53,0 124504 SR, 2930 0.5
Pifion 60,0 63 4,5 36,6 452 1,0

* gramos por 100 gr. de productos, (1) Basicamente dcido palmitico. (2) Acido estedrico. (3) Principalmente

4cido oléico. (4) Acido linoléico (5) Acido linolénico.

*Los resultados se expresan como porcentaje de grasa total.

Frutos secos y corazon

Algunos de sus componen-

tes pueden influenciar en las

enfermedades cardiovascu-

lares.

= Alto contenido en Acidos

grasos mono y poliinsatura-

dos.

e Bajo contenido en dcidos

grasos saturados.

= Sin presencia de colesterol.

= Vitaminas y minerales:
Vitamina E, Acido félico,
Magnesio. Proteinas:
arginina.

» Fitoquimicos.

o Esteroles vegetales.

Sus efectos sobre las enfer-
medades cardiovasculares
pueden ser:

e Reduccion del colesterol
total y del colesterol LDL,
sin cambios en el
colesterol HDL.,

» Proteccion antioxidante de
las LDL..

 Disminucion del riesgo
cardiovascular.

La Fundacion Nucis, Salud y
Frutos Secos es una entidad sin
animo de lucro que tiene como
objetivo el estudio y la investi-
gacion sobre los frutos secos.
Teléfono: 977 317 604
E-mail: info@nucis.org




