Katheine Esquia

LOS BENEFICIOS DEL SACHA INCHI

Los peruanos somos afortunados, pues nuestro pais cuenta con una inmensa variedad de
alimentos sumamente nutritivos, gue muchas veces no conocemaos o No ConNsuMImos.

Uno de estos alimentos esta cobrando mucha popularidad por sus numerosas propiedades
para la salud. Se trata del Sacha Inchi, también conocido como “el mani incaico”, una semilla
oriunda de la selva amazoénica, que ha sido cultivada durante cientos de afios por nuestros
ancestros.

Esta semilla se caracteriza por ser rica en nutrientes; contiene proteinas, vitamina E y
minerales; pero lo que mas destaca en su composicion nutricional es su alto contenido de
acidos grasos esenciales, como el omega 3, el omega 6 y el omega 9.

Los acidos grasos antes mencionados son necesarios para el buen funcionamiento del
organismo. Por ejemplo, son muy importantes para proteger al corazon, pues su Consumo
disminuye las grasas nocivas en la sangre y, por lo tanto, el riesgo de sufrir enfermedades
cardiacas, como los infartos al corazén.

Ademas, el omega 3 es indispensable para el desarrollo y funcionamiento del sistema
nervioso. Durante el embarazo, este acido graso también resulta vital para la formacion y
desarrollo del bebé. Asimismo, en los adultos ayuda a prevenir la artritis y protege las
articulaciones.

El sacha inchi, ya sea como semilla o en aceite, ha tenido éxito en los mercados locales e
internacionales, pues ademas se ha demostrado que su consumo refuerza el sistema
inmunologico (sistema responsable de defender al organismo de infecciones y
enfermedades).

Por lo tanto, el consumo habitual de semillas como el sacha inchi, junto con la practica de
habitos saludables (tener una alimentacién balanceada, practicar actividad fisica de forma
regular, etc.), es una valiosa herramienta para cuidar nuestra salud.

Texto adaptado de Los beneficios del sacha inchi. Recuperado de hiip://blogs publimetro_pe/buenbocado/2015/07 los-beneficios-del-sacha-
inchl.himl
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LOS BENEFICIOS DEL SACHA INCHI
Los peruanos somos , pues nuestro pais cuenta con una inmensa variedad de
sumamente nutritivos, que muchas veces no conocemos 0 no Consumimos.

Uno de estos alimentos esta cobrando mucha por sus numerosas propiedades
para la salud. Se trata del Sacha Inchi, también conocido como “el mani “, una

semilla oriunda de la selva amazonica, que ha sido cultivada durante cientos de afnos por
nuestros

Esta semilla se caracteriza por ser rica en nutrientes; contiene proteinas, vitamina E y
minerales; pero lo que mas destaca en su composicion es su alto contenido de
acidos grasos esenciales, como el 3, el omega 6 y el omega 9.

Los acidos grasos antes mencionados son necesarios para el buen funcionamiento del

. Por ejemplo, son muy importantes para proteger al corazén, pues su consumo
disminuye las grasas nocivas en la y, por lo tanto, el riesgo de sufrir
enfermedades cardiacas, como los infartos al
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e internacionales, pues ademas se ha demostrado que su consumo refuerza el sistema
(sistema responsable de defender al organismo de infecciones vy
enfermedades).

Por lo tanto, el consumo habitual de semillas como el sacha inchi, junto con la practica de
habitos (tener una alimentacién balanceada, practicar actividad fisica de forma
regular, etc.), es una valiosa herramienta para cuidar nuestra
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