


Resultados sorprendentes

Pérdida de peso: incluso con la adición de 70 g/día de cacahuetes
tostados en seco ligeramente salados en el grupo de cacahuetes, ambos 
grupos lograron perder peso.5

Control del azúcar en la sangre: ambos grupos observar on un mejor 
control de la glucosa y la insulina en ayunas, así como una mejora de 
la HbA1c, que es una medida del control del azúcar en la sangre
 a largo plazo.

Presión arterial más baja: se observaron mayores reducciones 
de la presión arterial sistólica en el grupo de maní versus el 
grupo de control.

¿Pueden los cacahuetes re-
ducir la presión arterial?
A pesar de que los cacahuetes estaban ligeramente 
salados, los participantes vieron una mejoría en la 
presión arterial sistólica en comparación con los del 
grupo de control.

¿Por qué? Revisemos los hechos:

Consiéntase Sin hacer 
trama con su dieta
Los investigadores quedaron impresionados de que la adición de maní a la dieta del grupo 
de cacahuates mejorara la e�cacia de la dieta. Entonces, si le resulta difícil cumplir con sus 
objetivos de pérdida de peso, ¡los cacahuetes podrían ser justo lo que recetó el médico!

Gracias a su combinación única de proteínas, �bra, grasas saludables para el corazón y más, 
los cacahuetes satisfacen el hambre que no impedirá su progreso.

Y, con la ventaja adicional de reducir el riesgo de enfermedades cardiovasculares (así como 
una serie de otros bene�cios para la salud, como reducir la presión arterial), es un 
refrigerio que siempre lo respalda.

¿Quieres más recetas, estudios 
y datos sobre el poder del 
cacahuate? ¡Síguenos en 
Facebook, Twitter, Instagram, 
LinkedIn y Pinterest!

Muchos no saben que los cacahuates 
ligeramente salados son naturalmente un 
alimento bajo en sodio, que generalmente 
contiene solo 90-100 mg por porción.

Los cacahuetes contienen uno de los niveles 
más altos de arginina, un aminoácido que 
ayuda a dilatar los vasos sanguíneos y a 
disminuir la presión arterial.  

Los cacahuetes también son una excelente 
fuente de magnesio, que es un mineral 
conocido por ayudar a regular la presión 
arterial.
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Después de 6 meses, los investigadores vieron algunos 
resultados bastante sorprendentes:


