LAS NUECES CONTIENEN

Vitamina E; potente antioxidante, muy eficaz en la prevención de enfermedades cardiovasculares, que además participa en la formación de glóbulos rojos.

Vitamina A; contribuye al crecimiento y reparación de los tejidos, ayuda a la formación de huesos y dientes, y refuerza el sistema inmunitario. También presenta propiedades contra el envejecimiento, la arteriosclerosis y el cáncer.

Ácido fólico; necesario para el normal crecimiento y desarrollo.

Magnesio y calcio, dos minerales muy beneficiosos sobre todo en la formación de los huesos.

Potasio y fósforo; necesarios para el buen funcionamiento del sistema nervioso.

También se ha demostrado la eficacia de las nueces a la hora de reducir el nivel de colesterol en la sangre.

