TU CEREBRO.

CON LA RIQUEZA DE ANTIOXIDANTES, VITAMINAS, MINERALES, GRASAS INSATURADAS Y POLIFENOLES,

Los cacahuates no son solo alimento para el cerebro—json super alimento para

el cerebro! Asi que no es de sorprenderse que cuando se cre6 la dieta MIND para
reunir los alimentos que mas estimulan al cerebro, los cacahuates y la crema de
cacahuate ocuparon un lugar destacado en su lista.

u U E E S L A LA DIETA MIND En el 2015, 460 participantes de la
dieta MIND fueron monitoreados en el
RETRASA transcurso de 4.7 anos. Los
investigadores observaron que una
D I ETA M I N D ? : EL DETER'URU mayor adherencia a la dieta MIND
[ ] : . . .
La dieta MIND (o Dieta Mediterranea-DASH Intervencién cognitivo con la edad.”!

CUGNITIVU retrasa sustancialmente el deterioro

para el Retraso Nauroldgico) combina componentes de

dos dietas existentes que se recomiendan para la salud 0 T R A
general: Las dietas Mediterranea y DASH. El enfoque de FURMAS
MIND incorpora alimentos de cada una que han EN uUE LUS

demostrado ser particularmente beneficiosos para el

cerebro. ;Y la mejor parte? jLos cacahuates y la crema PUEDEN AYUDAR AL CEREBRU
de cacahuate son parte de las tres!

AUMENTAN EL FLUJO DE SANGRE AL CEREBRO

Se cree que el resveratrol en los cacahuates mejora

MIND PUEDE REDUCIR EL RIESGO DE el flujo sanguineo en el cerebro hasta en un 30%, lo
cual puede reducir el riesgo de derrame cerebral®y
A LZ H E I M E R ayudar a mejorar las habilidades cognitivas.*
AYUDAN A MEJORAR TU ESTADO DE ANIMO
Los polifenoles (como los que se encuentran en los
cacahuates) han demostrado el potencial para

Un estudio sobre la relacién entre la adherencia a la d|eta mejorar el estado de énim_o,, lo que también puede
ayudar a reducir la depresion.®
MIND y la enfermedad de Alzheimer examind a un total de

923 participantes, entre 59 a 98 anos, en un promedio de AYUDAN A MANTENERTE ALERTA
4.5 afos. Encontraron que la alta adherencia redujo el i La grasa insaturada en los cacahuates te da
riesgo de Alzheimer en un 53%, y una reduccidn energia, lo que puede evitar la fatiga y ayudarte a

significativa incluso con una adherencia leve.? : mantenerte atento.
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FUENTE: THE PEANUT INSTITUTE (PEANUT-INSTITUTE.COM)

; QUE DICEN LOS INVESTIGADORES

DE HARVARD

DE LA DIETA MIND SOBRE LOS

CACAHUATES

Y LA CREMA DE CACAHUATE?

“Las personas que comen cacahuates regularmente tienen un
menor riesgo de enfermedad cardiaca; y cada vez hay mas
pruebas de que el riesgo de desarrollar la enfermedad de
Alzheimer estd asociado con el riesgo de enfermedad cardiovas-
cular. Por lo tanto, dedujimos que los cacahuates podrian ser un
componente importante de una dieta que previene el deterioro
cognitivo con el envejecimiento. Esa es una de las razonas por
las que incluimos los cacahuates en el estudio de MIND.”

- Dr. Frank Sacks, Harvard T.H.

Chan School of Public Health

ubicaciones geograficas.®

“Los beneficios para la salud que brindan los cacahuates son
consistentes entre las diferencias raciales y de ingresos, que a
menudo tienen una fuerte influencia en la salud. El consumo de
cacahuates como parte de la dieta MIND podria convertirse en
un enfoque rentable y viable para la prevencion de la enferme-
dad de Alzheimer u otros tipos de demencia.”

- Dr. Xiaoran Liu, Harvard T.H.

Chan School of Public Health

Ya sea que te preocupe apoyar tu cognicion, prevenir enferme-

' dades o simplemente encontrar una merienda saludable y placen-
tera. jCombinar esta dieta con los poderes de los cacahuates y la
ESTAS crema de cacahuate te ayudaran a estar tranquilo!

PARA CONOCER MAS SOBRE LOS SUPER PODERES DE LOS CACAHUATES PUEDES SEGUIRNOS EN FACEBOOK, INSTAGRAM Y TWITTER.
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LA DIETA MIND PUEDE FUNCIONAR EN

CUALQUIER LUGAR

En el 2019, los resultados preliminares de un estudio mostraron
ser prometedores para el éxito de la dieta MIND en el extranjero.
Los investigadores examinaron el efecto de la dieta MIND sobre la
funcion cognitiva en una poblacidon australiana, llevandolos a
concluir que podria ser protectora para individuos en varias

S/ MIND PUEDE PREVENIR

PARKINSON
2\ Y RETRASAR SU

PROGRESION

En el 2018, investigadores se reunieron para examinar como
seguir la dieta MIND podria afectar las tasas de la enferme-
dad de Parkinson y su progresion. En ese estudio, descu-
brieron que seguir de cerca la dieta MIND estaba asociado
con la disminucion del riesgo de enfermedad de Parkinson,
asi como con una velocidad de progresion mas lenta.’

The
Peanut Institute
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