
CACAHUATES:
Un alimento
saludable para 
el cerebro
Lo que comemos tiene un profundo impacto en cómo 
funcionan y se sienten nuestros cuerpos, y algunos 
alimentos ofrecen grandes beneficios para diferentes 
aspectos de nuestra salud.
Cuando se trata de elegir los alimentos saludables 
adecuados para su cerebro, el cacahuate y la mante-
quilla de cacahuates ofrecen una gran cantidad de 
nutrición y beneficios que querrá tener en cuenta.

LOS ADULTOS DE 60 A 80 de edad que no con-
sumían cacahuate y la mantequilla de caca-
huate con regularidad tenían entre un 30 % y 
un 50 % más de probabilidades de obtener 
malos resultados en las pruebas cognitivas 
que miden el aprendizaje, la memoria, el 
lenguaje, la velocidad motora de procesa-
miento y la atención, según un estudio de 
2021 publicado en el Journal of the Prevention 
of Alzheimer's Disease.1

LOS ADULTOS MAYORES DE 55 años que comieron al menos 1 
puñado diario (10 g) de cacahuates demostraron puntajes 
cognitivos más altos y tenían un 40 % menos de probabilidad de 
tener una función cognitiva deficiente.2

LOS ADULTOS ENTRE 18-33, el consumo de maní y mantequilla 
de cacahuates se asoció con una mejor función de la memo-
ria, así como con una disminución de la ansiedad, la 
depresión y el estrés.3

Beneficios para todas las edades
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¿HAMBRE DE MÁS? 
Siga al The Peanut Institute en Facebook, Twitter, 
Instagram, LinkedIn y PINTEREST.

Una combinación de las 
dietas mediterránea y DASH, 
la dieta MIND es única 
porque incluye específica-
mente alimentos que han 
demostrado ser beneficiosos 
para el cerebro, incluyendo 
los cacahuates.

De hecho, en 2015, dos 
estudios separados sobre el 
efecto de la dieta informaron 
un deterioro cognitivo rela-
cionado con la edad más 
lento y hasta un 53 % menos 
de riesgo de enfermedad de 
Alzheimer.

ALIMENTO CEREBRAL PARA 
EL PENSAMIENTO
Si desea apoyar su cerebro con la nutrición 
adecuada, la evidencia muestra que los 
cacahuetes y la mantequilla de cacahuete 
deberían ser una prioridad importante, y la 
parte superior de su lista de compras. 

Dicho esto, ningún alimento puede hacerlo 
todo, así que asegúrese de recargar su dieta 
con una variedad de alimentos nutritivos.

VITAMINA E: Se ha descubierto que promueve el envejecimiento cerebral saludable y retrasa el 
deterioro cognitivo causado por la enfermedad de Alzheimer.5 Los cacahuetes se consideran una 
"buena fuente" de vitamina E.

RESVERATROL: Se cree que el resveratrol, un bioactivo que se encuentra en los cacahuates, es 
beneficioso para combatir la enfermedad de Alzheimer y otras enfermedades que degeneran 
los nervios.6

ÁCIDO P-CUMÁRICO: Un antioxidante que puede ayudar a regular el estado de ánimo, el estrés y 
la ansiedad. En 2014, los investigadores notaron que puede tener efectos similares para reducir 
el estrés como un fármaco líder en la reducción de la ansiedad, el diazepam.7

Un ensayo controlado aleatorizado de 2016 
encontró que los cacahuetes comidos con 
piel mejoraron la función cerebrovascular 
y cognitiva en hombres y mujeres.8 

¡Dame un poco de piel!

la
DIETa
MIND

NUTRIENTES QUE IMPULSAN EL CEREBRO
Los cacahuetes contienen grandes beneficios en una 
empaque tan pequeña:

NIACINA: Los adultos mayores de 65 años que consumieron 
más niacina mostraron una tasa más lenta de deterioro 
cognitivo y un 70 % menos de riesgo de enfermedad de Alzhei-
mer4 — y los cacahuates son una excelente fuente de niacina.


