
El superalimento que debes comprar hoy mismo: adelgaza, rejuvenece y te hace
ganar músculo

Descripción

La quinua es un producto originario de América del Sur que está ganando popularidad en todo el
mundo por su alto valor nutricional y su versatilidad en la cocina. Tanto es así que muchos lo
consideran un superalimento. Razones no faltan, los expertos lo recomiendan para ganar músculo,
perder peso e incluso conseguir una piel más radiante y sin arrugas. Estos son algunos de los
principales beneficios de la quinua que lo convencerán de incluirla en su dieta.
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La quinua ayuda a reducir el riesgo de una de las
enfermedades más comunes del mundo

Beneficios de tomar quinoa

1.
Alto contenido de proteínas: la quinua es una fuente completa de proteínas, lo que significa que
contiene todos los aminoácidos esenciales que nuestro cuerpo necesita. Esto lo convierte en
una opción ideal para vegetarianos y veganos. Además, es perfecto para deportistas que
quieran desarrollar músculo.

2.
Rica en nutrientes: la quinoa es fuente de fibra, vitaminas y minerales como magnesio, fósforo,
potasio, hierro, zinc, calcio y vitamina B. Además, contiene antioxidantes que pueden ayudar a
proteger nuestras células del daño oxidativo. Por ello, la quinoa ayuda a lucir más joven y a
mantener una piel cuidada y sin arrugas.

3.
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Sin gluten: la quinoa es naturalmente libre de gluten, por lo que es una excelente opción para las
personas con enfermedad celíaca o intolerancia al gluten.

4.
Ayuda a controlar el peso: el alto contenido de fibra y proteínas de la quinua puede ayudar a
aumentar la sensación de saciedad, lo que puede ayudar a controlar el apetito y la pérdida de
peso.

5.
Beneficios para la salud cardiovascular: debido a que la quinua es rica en fibra y magnesio,
puede ayudar a reducir los niveles de colesterol LDL (malo) y mejorar la salud cardiovascular en
general.

6.
Control de azúcar en la sangre: la quinua tiene un índice glucémico bajo, lo que significa que su
consumo no provoca picos rápidos de azúcar en la sangre. Esto es especialmente útil para
personas con diabetes o aquellos que quieren mantener niveles estables de azúcar en la sangre.

Una sugerencia para un plato con quinoa. pixabay

Cómo incorporar la quinoa a tu dieta

Este alimento es muy fácil de integrar en la dieta. La quínoa es muy versátil y se puede utilizar en una
gran variedad de platos, desde ensaladas hasta guisos y postres. Su sabor suave y textura esponjosa
hacen que sea fácil de combinar con otros ingredientes.

Tres deliciosas recetas con quinoa
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Tres deliciosas recetas con quinoa

En conclusión, la quinoa es una excelente opción para mejorar nuestra alimentación y disfrutar de
todos sus beneficios para la salud.

Fecha de creación
julio 2023
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