éPor qué es bueno para Usted el ajonjoli negro?

Las semillas de ajonjoli negro aportan oligoelementos, minerales que se requieren en cantidades
muy pequeiias, pero importantes para la salud y grasas saludables que pueden ayudar a reducir el
riesgo de enfermedad cardiaca. Estas semillas crecen en una variedad de colores, incluidos tonos
de negro, marrén, bronceado, gris, dorado y blanco.

Existe la creencia de que las semillas de ajonjoli negro son mejores para su salud® pues son ricas en
nutrientes, un par de cucharadas, unos 14 gramos, contienen: Calorias: 100, Proteina: 3 gramos,
Grasa: 9 gramos, Carbohidratos: 4 gramos, Fibra: 2 gramos, Calcio: 18% del valor diario (VD),
Magnesio: 16% del VD, Fésforo: 11% del VD, Cobre: 83% del VD, Manganeso: 22% del VD, Hierro:
15% del VD, Zinc: 9% del VD?. Son una fuente especialmente rica de macrominerales y minerales
traza u oligoelementos. Su cuerpo requiere minerales traza solo en pequeiias cantidades, mientras
gue los macrominerales se requieren en cantidades mas grandes y todas contribuyen a disminuir
el riesgo de tensidn alta o enfermedad cardiaca entre otras muchas enfermedades?,?®.

Algunos de sus minerales traza: hierro, cobre y manganeso, ayudan a regular el metabolismo,
funcionamiento celular, sistema inmunoldgico vy la circulacién de oxigeno en todo el cuerpo, entre
otras actividades®,’ 8.

Como mas de la mitad de una semilla de ajonjoli estd compuesta de aceite, también son una
buena fuente de grasas saludables®. La evidencia cientifica mas reciente sugiere que reemplazar
los alimentos ricos en grasas saturadas con alimentos ricos en grasas insaturadas puede reducir su
riesgo de enfermedad cardiaca'®,!!, asi que si, hay muchas razones para incluir en la dieta al
ajonjoli negro, sin dejar de lado el dorado.
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