
Cómo los Cacahuates  Ayudan al Corazón
EL PODER DEL OMEGA-6 EN LOS CACAHUATES

12%

No es ningún secreto que los cacahuates tienen mucho 
que ofrecer a la salud del corazón, pero, ¿Cuál es el 
secreto de este súper alimento para hacerlo realidad?  
Resulta que, ¡Todavía estamos descubriendo todos los 
beneficios de disfrutar cada porción diaria!!

Los cacahuates contienen grasas saludables, incluidas las grasas 
monoinsaturadas y grasas esenciales como omega-6. El ácido linoleico  

es la principal grasa omega-6 en los cacahuates. La revista de la  
American Heart Association publicó recientemente un estudio que  

mostró que tener altos niveles de ácido linoleico en el cuerpo estaba 
asociado con algunos números bastante impresionantes:

De riesgo reducido de morir de 
una enfermedad cardiovascular

De riesgo  
reducido de  
derrame  
cerebral11

Ácido Linoleico
 es la principal  

grasa omega-6 en 
los cacahuates

Los efectos del omega-6 se suman a la gran 
cantidad de beneficios que la ciencia ha 
descubierto previamente en cacahuates, 
crema de cacahuate y aceite de cacahuate.

Un análisis del 20182 encontró que un consumo  
regular de frutos secos:

Reduce el riesgo de morir 
por enfermedad cardíaca

Reduce la presión arterial 
alta y el colesterol alto

Ayuda a mantener los  
vasos sanguíneos sanos

Asociado con el consumo regular de 
cacahuate en un estudio del 2017, que 
examinó a 200,000 participantes.

Reduce el riesgo  
de enfermedad 
coronaria en un

15%



Los Cacahuates 
Ayudan  a Prevenir 
Enfermedades Del 
Corazón

“Los estudios siguien 
acumulándose en torno a los 
beneficios para la salud que 
brindan los cacahuates. Dado 
que los cacahuates son ricos en 
nutrientes y ofrecen ventajas 
para la salud con una pequeña 
porción, pueden considerarse 
un súper alimento.”

Dr. Vasanti Malik,
Harvard University

Muéstrale a tu      
Amor con los 
cacahuates
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¡Una sola porción de 
cacahuates (aprox. 35) 
o crema de cacahuate (2 
cucharadas) contiene un 
gran aporte nutricional!

Para obtener más información sobre algunas  
de las increíbles maneras en que el  

cacahuate, la crema de cacahuate y más pueden 
 beneficiar tu salud, asegúrate de seguirnos en  

Facebook, Twitter (@ThePeanutInst),  
e Instagram (@peanutinstitute).

Vitaminas y  
Minerales

 Muchos de los cuales luchan 
contra las enfermedades del 
corazón. Vitamina E, ácido 
fólico, niacina, magnesio,  

vitamina B6, zinc,  
cobre y potasio Grasas Saludables

que ayudan a disminuir el 
colesterol LDL “malo”  

y aumentar el colesterol 
HDL “bueno” 

Fibra
que puede contribuir a 

reducir aún más los niveles 
de colesterol LDL y reducir 

el riesgo de enfermedad 
cardíaca.

Mantén tus Arterias Sanas y Flexibles

Bioactivos
se ha demostrado que 

 reduce el riesgo de 
enfermedad cardiovascular y 
cáncer, reduce el colesterol  

y la inflamación y mejora  
al flujo sanguíneo.

Con hasta 100,000 millas de arterias transportando oxígeno y 
nutrientes en todo tu cuerpo, es importante mantenerlas flexibles 
y funcionando apropiadamente. De lo contrario, pueden volverse 
rígidas, lo que puede aumentar el riesgo de un ataque cardíaco y 
derrame cerebral. 

Se ha demostrado que el 
consumo de cacahuates 
mantiene la función 
adecuada de los vasos 
sanguíneos.4
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