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SIEMPRE VIDA WN Wi ‘
El programa de investigacién en salud de la h '/‘ N R

N . AR Estados Unidos Canadé Coreadel Sur  Reino Unido Japén
California Walnut Commission (CWC), fue creado — "
para extender la comprension y el conocimiento - & -
del valor nutricional que tienen las nueces y para N
explorar su rol dentro de una dieta saludable. La Hemeria — sl chne el
CWC estd comprometida con la integridad cienti-
fica de la investigacion financiada por la industria.
Las investigaciones cientificas apoyadas por la +60 +235 +10
CWC son citadas por los principales grupos de ali- INSTITUCIONES Y PUBLICACIONES REVISADAS PAISES
mentacion y nutricidn, y otras asociaciones como UNIVERSIDADES POR PARES
un modelo para la investigacién de los alimentos.

SIEMPRE SALUD

La CWC apoya la ciencia de la nutricion y el nuevo conocimiento cientifico que contribuye a entender los benefi-
cios Unicos para la salud y el bienestar asociados con el consumo de Nueces de California. Los resultados de estas
investigaciones cientificas son necesarios para proporcionar una nueva evidencia que contribuya al desarrollo de
las recomendaciones dietéticas a nivel mundial.

La evolucidn de la investigacion en salud también es importante para evaluar el estado de la ciencia, revisar las
necesidades y las brechas existentes, asi como establecer una base cientifica sélida destinada a mejorar la salud
publica. Si bien la CWC proporciona fondos y/o nueces para varios proyectos, todos los estudios son realizados
por investigadores que disefian los experimentos, interpretan los resultados y presentan conclusiones basadas
en la evidencia.

AREAS DE ENFOQUE EN LAS INVESTIGACIONES

Peso y composicién corporal Salud reproductiva

Céncer Sindrome metabdlico

Salud cardiovascular Salud intestinal

Diabetes Trastornos del estado de dnimo
Salud cognitiva

SIEMPRE NUECES

Las Nueces de California son un alimento denso

en nutrientes que forma parte de una serie de Con tan solo una porcién de 30 gramos,
t li tici ludabl las nueces proporcionan 13 gramos

(PRl Sl nileies =l Ueklel: de grasas poliinsaturadas y 2,7 gramos

de ALA, los écidos grasos Omega-3

Los esfuerzos actuales en investigacion estén de origen vegetal que el cuerpo necesita

destinados a mejorar la comprensién del rol que pero no puede producir.

tienen las nueces en el apoyo a la salud, asi como

también su contribucion a diversos estilos de vida

saludable, incluyendo las necesidades de pobla-

ciones especificas y patrones de dieta saludable.

Debido a las pruebas que avalan los beneficios 0 0 0

cardiovasculares de las nueces, la Unién Europea PISTACHOS  CACAHUETES  ALMENDRAS PECANAS  NUECES
reconoce las propiedades saludables de las '
nuecesy afirma que: “Un pufiado de nueces (30g)
al dia contribuye a mejorar la elasticidad de los
vasos sanguineos”. !

Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, Servicio de Investigacién Agricola.
Central de datos sobre alimentos, 2019, fdc.nal.usda.gov

La UE también reconoce que el 4cido alfa-linolénico contribuye a mantener niveles normales de colesterol en
sangre, siendo 2g de ALA al dia la ingesta minima necesaria para obtener el beneficio deseado. Una racién (30g)
de nueces contiene 2,7g de ALA, lo que cubre la ingesta diaria minima de ALA que el organismo necesita pero no
puede producir.

1. REGLAMENTO (UE) N° 432/2012 DE LA COMISION de 16 de mayo de 2012 por el que se establece una lista de declaraciones de pro-
piedades saludables permitidas en los alimentos, distintas de las que se refieren a la reduccién del riesgo de enfermedad y al desarrollo
y la salud de los nifios.




UNA PORCION DIARIA DE NUECES EQUIVALE A:

30 GRAMOS DE NUECES
CONTIENEN:

Magnesio (47,4mg por porcién)

Actuia en las defensas del organis-
mo, la inmunidad y el crecimiento,
y es esencial para la produccién de
energia, entre otros.

1Pufiado

Omega-3 (2,7g por racién)
Un nutriente esencial que el cuerpo
humano necesita pero no puede producir.

Fibra (2g por porcisn)

Consumir alimentos ricos en fibra como
las nueces es esencial para mantener una
buena salud y prevenir el estrefiimiento

SIEMPRE NUTRICION

La investigacion nutricional ha
contribuido a la comprension
evolutiva de los beneficios de
las nueces para la salud.

Las dltimas actualizaciones de las guias
dietéticas -espafiolas? y americanas®- fo-
mentan un patrén de alimentacién saluda-
ble que hace hincapié en alimentos alta-
mente nutritivos e incorpora una variedad
de fuentes de proteinas, incluyendo las
vegetales como frutos secos, legumbres y
semillas, ademds de los mariscos, carnes
magras y aves de corral, pescado y huevos.

Vegetales Hidratos de

y hortalizas carbono complejos
Proteinas

Grasas saludables
como las nueces

Método del plato basade en las recomendaciones de las guias alimentarias espafiolas.

Alimmenta Clinica de Nutricién

SIEMPRE DIFUSION

La informacién sobre la investigacion realizada con el apoyo de la CWC se comparte y difunde entre los consumido-
res, la industria profesional y los medios especializados en salud.

Participamos en
conferencias de salud
Y nutricién

O,
®

Colaboramos
con institutos
y organizaciones

Creamos y distribuimos
recursos educativos
sobre salud y nutriciéon

Contamos con
representacion en
reuniones cientificas

2.Guias alimentarias para la poblacidn espafiola. Grupo Colaborador de la Sociedad Espafiola de Nutricion Comunitaria (SENC). 2019.

3. Departamento de Agricultura de los Estados Unidos, Servicio de Investigacion Agricola. Food Data Central, 2019. fdc.nal.usda.gov.
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