Defiendase de la DIABETES con

CACAHUATE

La American Diabetes Association (Asociacion
Americana de Diabetes) considera las nueces un
“superalimento”. Aquellos en la comunidad de
diabéticos saben desde hace mucho tiempo que el
cacahuate es una merienda nutritiva, sustanciosa
y de bajo indice glucémico. Pero ese es tan solo el
principio de los beneficios que el cacahuate y la
mantequilla de cacahuate pueden ofrecer.

DIETAS VEGETALES

9 ESTUDIOS

Ayuda para un PROBLEMA
QUE VA EN AUMENTO

34 MILLONES de personas en los Estados Unidos actualmente
viven con diabetes y 1 de cada 5 de esas personas no saben que
la tienen.

88 MILLIONES DE ADULTOS

(mas de un tercio de la poblacion 90
estadounidense] tiene diabetes
y el 84 % de ellos no lo saben.

Del 90 al 95 % de casos son de
diabetes tipo 2, la cual es la mas
evitable, y el cacahuate puede

ayudar prevenirla, asi como
a controlar la condicion.




(1 0z.) de cacahuate
consumida como merienda en la noche
ha mejorado los niveles de azicar en la
sangre a la manana siguiente.

de
desarrollar diabetes tipo 2 para mujeres
que consumen mantequilla de cacahuate
5 veces a la semana.

de sufrir diabetes en participantes que
consumieron nueces por lo menos 4 veces
a la semana en comparacion de aquellos
que no lo hicieron.

concluy6 que las dietas
altas en vegetales y fruta fresca, granos enteros,
productos lacteos magros, pescado y nueces
(incluido el cacahuate) estaban asociadas con
un menor riesgo de sufrir diabetes tipo 2.
Las carnes rojas y procesadas, los granos refinados
y las bebidas azucaradas aumentaron el riesgo.

de la dieta
mediterranea que incluye nueces, también se ha
asociado con una reduccion de las tasas de diabetes
tipo 2.

¢ALMENDRAS o CACAHUATE?

PARA REFLEXIONAR

Ya sea que esté lidiando con diabetes o buscando una
dieta que pueda ayudarlo a prevenirla, el cacahuate y
la mantequilla de cacahuate brindan nutrientes

clave que respaldan sus metas, especialmente
cuando se anade a dietas con una variedad de
alimentos nutritivos y vegetales.

Manténgase actualizado sobre la investigacion
mas reciente visitandonos en linea en
Peanut.Institute.com. Para encontrar consejos
de salud diarios, recetas y mas, asegurese de
seguirnos en Facebook, Twitter, Instagram,
Linkedin y Pinterest.
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