¢, Qué pasa en tu cuerpo si comes un pufiado de cacahuetes cada dia?
Descripcion

Los cacahuetes se encuentran entre los frutos secos mas consumidos. Como entrante, con un
refresco o como ingrediente de salsas y cremas, los cacahuetes estan muy presentes en nuestro dia a
dia. Tanto es asi que muchas personas consumen este fruto seco casi a diario. A continuacion,
analizaremos qué ocurre en tu organismo cuando comes un pufiado de cacahuetes todos los dias y
los efectos positivos y negativos que este habito puede tener en tu organismo.

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

Beneficios de los cacahuetes

El consumo diario de mani puede tener varios efectos en el cuerpo. Por un lado, los cacahuetes son
una buena fuente de proteinas, grasas saludables, vitaminas y minerales, por lo que comerlos con
moderacién puede tener beneficios para la salud, incluida la reduccién del riesgo de enfermedades
cardiacas, diabetes tipo 2 y algunos tipos de cancer.
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Como plantar la planta de mani en casay cultivar tus propios
cacahuetes

Ademas, comer un snack durante el aperitivo es mas saludable que otras propuestas de barra como
las patatas fritas.

¢, Cuantos cacahuetes puedes comer al dia? pixabay

Desventajas de comer muchos cacahuetes

Sin embargo, es importante tener en cuenta que los cacahuetes también tienen un alto contenido de
calorias y grasas, por lo que comer grandes cantidades de cacahuetes puede provocar un aumento
de peso y aumentar el riesgo de obesidad. Algunas personas también pueden ser alérgicas al mani, lo
gue puede causar reacciones alérgicas graves.
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Dia Mundial de la Mantequilla de Cacahuete: tres sencillas y
deliciosas recetas

La mejor manera de comer mani

Una buena forma de comerlos es con piel, ya que se tarda mas en pelar y comer y te da una mayor
sensacion de saciedad. También asegura que no contengan sal u otros aditivos que agreguen grasas
y calorias.

La mantequilla de mani se puede disfrutar de muchas maneras. Shutterstock

También puedes hacer mantequilla de mani casera y usarla como un sustituto mas saludable de otras
cremas como el chocolate.

¢,Cuantos cacahuetes puedes tomar al dia?

La cantidad de mani que se puede consumir diariamente puede variar segun las necesidades
individuales y la salud de cada persona. Sin embargo, debido a su alto contenido caldrico y graso, se
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recomienda consumirlos con moderacion.
¢, Qué sucede en tu cuerpo cuando comes mani todos los dias? pixabay

La cantidad de mani considerada segura y saludable para el consumo diario es de un pufado,
alrededor de 30 gramos, lo que proporciona una buena cantidad de proteinas, grasas saludables,
fibra, vitaminas y minerales sin exceder la ingesta calorica diaria recomendada.

Es importante tener en cuenta que si bien los cacahuetes tienen beneficios para la salud, es
importante consumirlos con moderacion y como parte de una dieta equilibrada y saludable. Si le
preocupa como los cacahuetes pueden afectar su salud especifica, es recomendable hablar con un
médico o nutricionista.

Fecha de creacion
abril 2023
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