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Dos informes resultantes del mismo ensayo clinico sugieren que incluir
pistachos en una dieta variada y equilibrada es una estrategia nutricional
segura que puede ayudar a revertir los riesgos asociados a la prediabetes.

Segln un estudio publicado en Diabetes Care, los pistachos podrian reducir los
niveles de glucosa e insulina y promover un perfil metabélico mas saludable en
personas con prediabetes!.

En otro estudio, publicado en Nutrition, Metabolism and Cardiovascular
Diseases, los autores sugieren que el consumo diario de pistachos puede
cambiar el tamafio de las lipoproteinas y el perfil de las particulas hacia un
patrén menos aterogénico en personas con prediabetes?.

El ensayo clinico hizo el seguimiento de 54 adultos con prediabetes,

divididos en dos grupos mediante disefo cruzado
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Y DIETA CON PISTACHOS
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Durante cuatro meses, los participantes
de la dieta con pistachos comieron
57 gramos de pistachos al dia.

Azicar en sangre y
respuesta inflamatoria:

§L> Los participantes experimentaron un descenso

i significativo de los niveles de azticar e insulina en
sangre en ayunas, y un efecto beneficioso en el
HOMA-IR, un marcador de la prediabetes.

> Algunos signos de inflamacién, concretamente las
GLP-1y IL-18, descendieron significativamente
respecto al punto de partida mientras se seguia la
dieta de los pistachos.

Respuesta del colesterol:

> La concentracién de pequefias particulas
de colesterol LDL descendié
significativamente en el grupo de la dieta
con pistachos en comparacion con la
dieta de control.

Un elevado nimero de particulas
pequefias y densas de LDL se asocia con
un aumento de 3 a 7 veces del riesgo de
sufrir enfermedades coronarias,
independientemente de la concentracién de
colesterol LDL®.

Este hecho es digno de atencién, ya que esas
personas con prediabetes tienen més
probabilidades de desarrollar diabetes en 10
afios asi como de sufrir un ataque al corazén o
un ictus®.
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DIETA DE CONTROL V
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Durante cuatro meses, los participantes
de la dieta de control incluyeron aceite

de oliva y otras grasas en vez de
pistachos.

Azicar en sangre y

respuesta inflamatoria:

Los 49 participantes que completaron el estudio <
experimentaron un aumento significativo en los niveles

de azdcar e insulina en sangre y del marcador
HOMA-IR en ayunas.

e glucosa
ngre.

No se produjeron cambios en los signos de <
inflamacion.

Respuesta del colesterol:

No hubo cambios en el tamafio de <
las particulas durante el estudio.

Detalles del ensayo clinico:

Ensayo clinico aleatorizado, «-
controlado y cruzado.

Cada grupo sigui6 la dieta correspondiente durante «-
cuatro meses, con dos semanas preceptivas de
descanso.

Los descubrimientos de
este nuevo estudio se
suman a las crecientes
pruebas que sugieren que
los pistachos pueden tener
un efecto positivo sobre la
sensibilidad a la glucosa y
la insulina en sangre.

Las dietas estaban igualadas en cuanto a proteinas, «<-
fibra y &cidos grasos saturados.

Ninguno de los grupos experimenté aumento de peso. «-
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