SANDIA: Es una fruta rica en azucares, minerales ¥ Carotenos (estos Ultimos
son convertidos en Vitamina A por el orgahismo). Por su alto contenido en agua
(93 porciento) tiene efectos refresCantes y diuréticos.

Se recomienda en dietas de adelgazamiento e inCluso puede ser ingerida por
digbéticos o0 enfermos de| corazdon. Neutraliza [0S gases
intestinales, [a bronquitis croniCa ¥y mejora las anemias. Tiene,
asimismo, propiedades depurativas Cuanhdo se toma a media
fnariana. Su contenido Callrico es bajo (29 Calorias por Cada j!
100 9). %

FRESA Y FRESON. Ricos en vitaminas (E, C, B ¥ K), betacarotenos, folatos,
potasio Y fibra. ESta fruta es, segun diferentes estudios Cientificos, la que
mayor poder antioxidante posee. Contiene un acido con propiedades
heutralizadoras de |0s efectos Cancerigenos del humo de| tabaco. Ademas,
ayuda a elitminar el acido Grico.

Las fresas combaten la hipertension y son usadas en mediCina hatural para
limpiar el aparato digestivo. DiurétiCas, protegen contra el reumatismo, ayudan
a disolver calculos biliares ¥ renales, mejoran las enfermedades del higado y
aumentan |as defensas. Se pueden utilizar Como mascCarilla faCial para limpiar ¥
regenerar la piel. GSon bajas en Calorias (31 por 100 9.

FRAMBUESA. Rjca en Vitamina C, folatos, fibra y flavonoides,
esta fruta contiene Vvitaminas del grupo B que ayudanh al
metabolisSmo Yy favorecen e| CreCimiento. Por su contenhido en
fibra, posee propiedades digestivas. (Contiene pequenas
Canhtidades de calCio, potasio, hierro y magnesio, minerales Clave que Ssoh
absorbidos por el orgahismo graCias a la Vitamina C. El té de hojas de esta
fruta protege contra los colicos menstruales.

TradicCionalmente, [as Comadronas hanh utilizado [as infusiones de hojas de
frambuesa para ayudar al parto, porque fortalecen |0s musculos de [a matriz ¥
ayudan a las contracciones. Y en forma de gargaras previenen la inflamacion de
l[as encias. Su aporte de Calorias es de 48 por Cada
100 g.

CEREZA. Tiene un alto contenido en betaCaroteno
(provitamina A), Vitamina C Yy 4cido elagico
(sustanCia que inhibe la reproduccien de células
cancerigenas). Estd considerada como un buen
diurético por sus flavonoides y sus sales minerales,
sobre todo potasio. También ayuda a las




articulaciones.

Su consumo diario reduce [0s hiveles sahguineos de acido Urico. [,os derivados
salicilicos del arbol del cerezo |e aportan a |a cereza propiedades febrifugas
(contra la fiebre), analgésicas ¥ antirreumaticas. Asimismo, tiene un efecto
laxanhte. Y oOtra Ventaja, Solamente aporta 61 Calorias por 100 8.

GROSELLA ROJA. Tiene unh alto contenido en Vita mina C. Sus propiedades
hacen de esta fruta unh buen defensor del cancer, la anemia Y la artritis.
Contiene un acido que combate |0s efeCctos nocivos del humo del tabaco.
Ademas, su contenido en flavonoides y Vitamina B fortalece |os Capilares,
protege |0S tejidos corporales Yy previene l|a digbetes. También es rica en
potasio, un mineral que reduce la presion arterial Y posee propiedades
diuréticas.

Y la mermelada de este fruto tiene propiedades antiséptiCas. Asi, Si se apliCa
sobre [as guemaduras después de haberla enfriado con agua, reduce e| dolor Yy
evita las ampollas. Su Vvalor Caldrico muy bajo, SOlO aporta 48 poOr 100 S.

MORA. Su riqueza en vitaminas C ¥ E la haCe ser un buen antioxidante. ES
buena para el dolor de garganta, la diarrea, el corazon Yy la piel.

Y es riCa en una fibra soluble, llamada pecCtina, que la Confiere propiedades
reductoras de [0S niveles de colesterol en sangre. El enjuague bucal con
infusiones de sus hojas aCtla contra la gingivitis. Su Valor Calorico es de 60 por
100 s.

CIRUELA ROJA. Su potasio hos ayuda a mantener en buen estado (as Células.
También aporta Vitaminas C Y E, betaCaroteno y fibra, [0 que le permite
combatir el  estrefimiento  (espeCialmente  |aS  Ciruelas  Secas).

También protege contra trastornos del tubo digestivo, asi como del cancer de
intestino. Ademas, |a mermelada de Ciruela (disuelta en agua Caliente con zumo
de limdn) suaviza la tos. Y solamente nOs aporta 48 Calorias.



