Esto es lo que ocurre en tu cuerpo si comes pipas todos los dias
Descripcion

Los silbatos son un auténtico vicio, tanto que pocas personas pueden comerse solo unos cuantos.
Para muchos se convierte en el acompafamiento ideal a la hora de ver una pelicula o disfrutar de un
aperitivo antes de la cena. Muchos los toman casi todos los dias y es posible que ni siquiera se den
cuenta de los efectos que este habito puede tener en sus cuerpos.
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¢, Qué le sucede a tu cuerpo si comes un puiiado de mani todos
los dias?

Esto es lo que pasa en tu cuerpo cuando comes silbidos todos
los dias

El consumo diario de semillas de girasol puede tener varios efectos en tu cuerpo. Si bien las semillas
de girasol ofrecen beneficios nutricionales, comerlas en exceso puede tener consecuencias negativas.
A continuacion se presentan algunos de los efectos que pueden ocurrir en su cuerpo.

Mas de la mitad de los espafioles compraron pipas de girasol el afio pasado
Beneficios de comer silbatos
1

Aporte de nutrientes: Las semillas de girasol son ricas en vitaminas y minerales como vitamina
E, vitamina B, magnesio, fésforo y selenio. Estos nutrientes contribuyen al buen funcionamiento
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del cuerpo y ayudan a mantener la salud en general.

Mejora de la salud del corazon: la vitamina E y los acidos grasos insaturados que se encuentran
en las semillas de girasol pueden ayudar a reducir la inflamacion y los niveles de colesterol en la
sangre, lo que puede ayudar a reducir el riesgo de enfermedades del corazon.

Estimula el sistema inmunoldgico: Las semillas de girasol contienen zinc y selenio, que son
importantes para el buen funcionamiento del sistema inmunoldgico y ayudan a combatir
infecciones y enfermedades.

Regular el azlicar en la sangre: el magnesio en las semillas de girasol puede ayudar a regular
los niveles de azucar en la sangre, lo cual es beneficioso para las personas con diabetes tipo 2.

¢, Qué sucede si comes avenatodos los dias?

Efectos negativos de beber muchos silbidos
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Aumento de peso: las semillas de girasol son ricas en calorias y grasas saludables. Cuando se
consumen en exceso, pueden contribuir al aumento de peso no deseado.

Exceso de sodio: las semillas de girasol tostadas y saladas pueden contener altas cantidades de
sodio, que si se consume en exceso puede aumentar el riesgo de presion arterial alta y
enfermedades del corazon.

Problemas dentales: El habito de abrir semillas de girasol con los dientes puede desgastar el
esmalte dental y causar problemas dentales a largo plazo.

Alergias: algunas personas pueden ser alérgicas a las semillas de girasol, lo que puede causar
sintomas como picazén, urticaria, dificultad para respirar y, en casos graves, anafilaxia.

Tubo.

En resumen, el consumo diario de semillas de girasol puede tener beneficios para la salud, pero
también puede tener consecuencias negativas si se consume en exceso. Es importante tener una
dieta equilibrada y consumir semillas de girasol con moderacion. Opta por versiones sin sal y evita
abrir los cafios con los dientes para minimizar los riesgos.

Fecha de creacion
abril 2023
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