Nueces para la memoria: una razén mas
para comerlas a diario

El consumo habitual de nueces se asocia la una mejor memoria de trabajo,
la que permite el almacenamiento a corto plazo de la

informacion, segiin un reciente ensayo
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elevado de alimentos ricos en polifenois propios de la cultura y la dieta

mediterrdnea, como las nueces y el aceite de oliva virgen, se asocia con una mejor
puntuaciéon en pruebas de memoria y en la funcién cognitiva global en personas

ancianas con factores de riesgo cardiovascular. Esta es la conclusién a la que llegé

una nueva investigacién realizada con participantes del Predimed  (Prevenci6én con
Dieta Mediterrdnea), el mayor ensayo de intervencion. nutricional con dieta
mediterrdnea para la prevencién de enfermedades cardiovasculares y otras

patologias frecuentes en personas de alto riesgo.

En los dltimos afios, la atencién investigadora se centré en evaluar cémo distintos
antioxidantes son capaces de inactivar especies reactivas del oxigeno y proteger
contra lo estrés oxidativo. Las nueces son ricas en componentes destacados por las
sus propiedades antioxidantes y antiinflamatorias. El consejo de comer nueces la
diario es sencillo de transmitir y donado de llevar a cabo como un hdbito alimenticio
saludable, barato y sin efectos secundarios, pero si con grandes beneficios para la

salud.


http://gaio.xunta.es/Tradutor/paxina/amosar/?address=aviso-tradutor-automatico 

Nueces, memoria y funcién cognitiva

Los alimentos ricos en antioxidantes tipicos de la
dieta mediterrdnea, como nueces y aceite de
oliva, podrian contrarrestar el declive

cognitivo asociado a la edad

Descubrir la relacion entre la alimentacion y la funcién cognitiva se convirtié en una
prioridad cientifica y del &mbito de la prevencion en salud publica. En el ensayo

realizado por el equipo de Emilio Ros , jefe de y Lipidos de O Hospital Clinic de
Barcelona, el consumo habitual de nueces, y no de otros frutos secos, se asocia

con una mejor memoria de trabajo. Los autores lo definen como "el sistema que

permite el almacenamiento a corto plazo de la informacion para realizar tareas

verbales y no verbales, como el razonamiento y la comprension, y determina que

estén disponibles para procesamentos de la informacién posteriores".

En palabras de la autora principal de la investigacién, Cinta Valls -Pedret , "el consumo de
alimentos ricos en antioxidantes tipicos de la dieta mediterrdnea podria
contrarrestar el declive cognitivo asociado a la edad" y, de forma eventual, reducir la

incidente de enfermedades. neurodexenerativas ,incluida lo  Alzheimer

Alzheimer : las nueces protegen

Un resultado esperanzador surgié tras la investigacién realizada por el
Departamento de Neuroquimica del Instituto de Investigacion del Estado de Noticia

York. En ella se comprobaron los efectos protectores del extracto de nuez contra la

muerte celular inducida del péptido beta- amiloide  (LaB) y el estrés oxidativo celular.
Este péptido es el principal componente de las placas seniles y los depdsitos de amiloide
cerebrovascular en personas con enfermedad de Alzheimer . Se sabe que este

componente aumenta la produccién de radicales libres en las células neuronales, lo cual da

lugar a estrés oxidativo y muerte celular.



Segundo  Abha Chauhan , directora cientifica de la investigacién neoyorquina , "los
resultados de nuestros estudios previos y el estudio actual (en referencia al estudio

del Predimed ) sugieren que la dieta con nueces puede reducir el riesgo de demencia _enla
poblacién anciana. Esto puede atribuirse la una combinacién tnica de propiedades.

antiamiloidoxénicas , antioxidantes y antiinflamatorias de las nueces".

RECETAS CON NUECES

El estrés oxidativo es comin en las enfermedades crénicas degenerativas, de modo

que los antioxidantes de los alimentos pueden explicar el efecto protector. Los vegetales
contienen numerosos tipos de antioxidantes con propiedades diferentes. Las

distintas variedades de nueces figuran en el grupo de los frutos secos con el mayor contenido
de antioxidantes . La mejor forma de comerlas es pensar en recetas a las que se pueden

anadir, como refrescantes ensaladas de lechugas variadas con queso fresco

nueces y naranjas o de manzana y nueces con salsa de yogur..

Una receta original que combina diferentes frutos secos es la de pimentos en

nogada . En el aspecto nutritivo, las nueces complementan y enriquecen las cremas de

verduras espesadas con cereales como el arroz. Es el caso de la crema de calabaza con
nueces y abellanas o los platos de cereales, como lo de arroz integral con nueces y

espdrragos y lo de ensalada de pasta con pollo. aguacate y nueces. . Estos frutos

son el complemento energético idéneo para un biscoito casero o una sobremesa

doce de pan con pasas y miel.



