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senrealidad una

semilla la parte

comestible de la

almendra. Esta

lagrima aplana-

danace de un ar-

bol que alcanza

hasta los diez

metros de altoy

que, en primave-

ra, llena los pa-
seos de flores blancas o rosa-
ceas, de un intenso olor. Dul-
ces 0 amargas, las inicas co-
mestibles son la primeras
como un fruto seco de gran-
des cualidades nutritivasy
gastronomicas. El origen de
su cultivo se localiza en Asia,
en una zona bastante amplia
de Oriente Préximo, desde el
mar Egeo hasta la meseta de
Pamir. Después, sigui6 el mis-
Mo camino que otros muchos
alimentos y llegb a Greciay a
Roma, y fueron los romanos
quienes la difundieron amplia-
mente por el resto de Europa,
desde donde llegd hasta Amé-
rica. El mercado oftece todo el
afio este sabroso fruto seco. Al-
mendras empaquetadas, en-
latadas, con cascara, peladas,
crudas, tostadas e incluso ga-
rrapifiadas. Su alto valor calé-
rico es debido a su alto aporte
de grasas y ala escasa cantidad

Cuenta la leyenda que el griego Demophon se enamor6 de
la princesa Phyllis, pero antes de la ceremonia matrimo-
nial, el padre de Demophon muere y este tiene que ir al fu-
neral, no sin antes jurar a su amada que volveria. Sin em-
bargo calculé mal el tiempo de ausencia y retorno. Phyllis
se desesperd y convencida, después de tres meses, de que
yano regresaria, se quito la vida. La leyenda dice que los
dioses se conmovieron tanto por su amor que la convirtie-
ron en un almendro. A su regreso, Demophon destrozado
por su dolor, ofrece un sacrificio al almendro y declara su
amor eterno por Phyllis; el drbol respondi6 entonces esta-
llando en flores. Por ello, el almendro se ha convertido en
un simbolo de juventud impetuosa y amor eterno.

de agua y su contenido en fi-
bra destaca sobre el resto de
los frutos secos, por lo que tie-
ne un efecto laxante mayor.
Los antioxidantes, esas sus-
tancias que protegen al orga-
nismo del dafio oxidativo, que
contribuye al envejecimien-
toy a varias enfermedades,
estan presentes en el recubri-
miento marron de la piel que
ampara alasalmendras.

Son muchos los estudios
que relacionan su consumo
regular con una buena salud
cardiovascular, con la pre-
vencion de la osteoporosis,
con unos niveles adecuados
de aztcar en sangre y con un
correcto equilibrio de coles-
terol.
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as almendras son una
buena fuente de energia
(580 calorias por 100
gramos), porque tienen
muy poca agua y todos sus
nutrientes estdn muy
concentrados. Es un alimento,
muy rico en proteinas (21 gramos
por 100 gramos), aunque de bajo
valor biolégico como sucede con
todos los vegetales. Con respecto
a las grasas (50 gramos por 100
gramos), presentan un elevado
porcentaje de grasas
monoinsaturadas, que
disminuyen el riesgo
cardiovascular, y también grasas
poliinsaturadas, que son las grasas
que el organismo no puede
sintetizar a partir de otras
sustancias y que debemos ingerir
necesariamente a partir de la
dieta. Los hidratos de carbono que
tienen las almendras (22 gramos
por 100 gramos) son complejos;
por ello, su absorcién es lenta
afectando menos a los niveles de
azucar en sangre. Es lo que
denominamos en medicina un
alimento con bajo indice
glucémico. A lo que debemos
unir que son fuente de fibra,
en especial soluble que regula
nuestro intestino y nuestro
metabolismo de las grasas.

Un regalo nutricional
de la primavera

Con respecto a las vitaminas,
aportan sobre todo vitamina E,
convirtiéndolo en un alimento
con gran poder antioxidante.
Algunos de los minerales que
encontramos en las almendras son
zinc, fosforo, sodio, potasio,
magnesio y hierro. Pero donde
destaca especialmente la almendra
es en su aporte de calcio. Por
altimo, en estos Gltimos anos se
han publicado estudios cientificos
que indican que un consumo
regular de 7 a 10 almendras al dia,
podria disminuir el riesgo de sufrir
enfermedades cardiovasculares,
debido a su efecto beneficioso
sobre los niveles de colesterol,

de triglicéridos y de insulina,
mejorando el control

de los pacientes diabéticos.




