Propiedades de la fruta

[Las Srahadas :

Universidad de Haifa en Israel descubrio que |a granad: Cto natural
que mas antioxidantes contiene hasta ahora de todas | Yy vegetales
ahalizados hasta la feCha.

A contihuacidon enumeramos algunas de 1as propieda é's‘/beneﬁciosas para la
salud de esta fruta conocCida por todo el mundd’p&o desconocida eh Cuanto a
sus propiedades antioxidantesi

/

Todas estas informaciones estan recogidas de |as"i10‘is'cigaciones realizadas
hasta |a fecha en diversas (Jniversidades de todo el munhdo. Si indaga en
huestra Web descubrird toda esta informacion y el importante interés que |as
granadas estan despertando en todo el mundo.

Las informaciones que se incluyen estan extraidas de informes realizadas
por expertos ¥y que han sido publicadas en diversos medios de
comunicacion

GRANADAS Y EL CANCER DE PROSTATA

Una investigacCion estadounidense asegura gue el Zumo de granada podria
ayudar en la lucha contra el cdncer de prostata. Segun [0s resultados de este
trabajo, en (0s hombres que tomaron |a bebida se retraso la duplicacCion de (0s
niveles de PSA en |a sangre.



La PSA es uha proteiha que indiCa la presencia del cancer de prostata. Eh el
estudio, el tiempo de duplicacCion de la PSA después del tratamiento se
extendio a 5¢ meses de media, Cuando |0s hombres empezaron a tomar 0,2¢
litros de zumo de granada al dia.

Antes, |la PSA se duplicaba como media Cada 15 meses. Cada uno de [0S 50
partiCipantes habia sido sometido a radiaCion, Cirugia u otros tratamientos
para Combatir el cancer antes de inCorporarse a |a investigacion.

GRANADAS ANTIOXIDANTES

Los Ultimos estudios han descubierto que la Grahada es el producCto natural
con mas antioxidantes contiene hasta tres veces mas que el té verde Yy el Vino
tinto

GRANADAS PROBLEMAS CARDIOVASCULARES

Por su riqueza en flavonoides y Vitaminas antioxidantes (C Y E), gue previenen
la arteriosclerosis El zumo de granadas contienen tres veces mas antioxidante
que la cantidad equivalente de té verde O Vino tinto estudios Cientificos
realizados por la Jniversidad de Haifa (Israel) y dirigidos por el profesor
Michael Aviram demuestra sus importantes propiedades en [a luCha Contra la
arterioesclerosis.

GRANADAS ENFERMEDADES DEGENERATIVAS

Debido a su contenido en antocCianinas (pigmentos de Color r0jizo 0 azulado
pertenecientes al grupo de |0s flavonoides) ¥ Vitaminas C Y E, frena |os
procesos de envejecimiento Y |a apariCion de enfermedades degenerativas.

GRANADAS PURIFICADORA DE LA SANGRE

(Unha cura prolongada Con zumo de grahadas termina por modifiCar el estado de
la sangre, desintoxiCcandola, a la Vez que permite una extraordinaria
regeneracCion de la misma ¥y de todos |0s humores del organismo. Sobre todo



para l0s ahCiahos Y para 10s hifos hada mejor gue esta fruta maraVvillosa,
conocida como la “"reina” de |a geriatria haturista.

GRANADAS ANTIVIRAL

2umo de Granhada tiene importantes propiedades antivirales por |0 gue
consumirlo aumenta |as defensas de tu Orgahismos contra |a gripe.

GRANADAS DIETAS DE ADELGAZAMIENTO

Por su bajo contenido Caldrico e hidratos de Carbono apenas 65 Calorias 100
grs. Te aporta humerosos hutrientes con un bajo contenido de Calorias.

GRANADAS DIABETES

La Ultima investigaCion publiCada el 29/08/06 realizada por el Doctor Michael
Aviram demuestra que la Granada es [a UniCa fruta que no modifica |0s niveles
de azucar de las personas diabéticas Y las previenen contra |0s problemas
especificos de |a arterioesclerosis ¥ la hipertension.

GRANADAS HIPERTISION

Los estudios cientificos demuestran que |a Sranada es espeCialmente eficaz
para |as personas hipertensas.

GRANADAS AFRODISTACA

El zumo de Granadas es estupendo estimulante sexual, por [0 que se la puede
considerar Como un alimento afrodisiaco. [a razon de semejante Virtud
radique en su alto contenido en mahganeso, constituyente de enzimas y de
hormonas sexuales.

GRANADAS MENOPAUSTA



La Granhada es el Uinico producto hatural gue contiene estrogenos por |0 gue
la hace especCialmente recomendable para prevenir |as molestias de la
menopausia.

GRANADAS DEPORTISTAS ALTO REDIMIENTO

Estudios demuestrah que las importantes propiedades de la Granhada, hacen de
ella uh complemento ideal ¥ hatural para |0S deportistas de alto rendimiento.

GRANADAS ANTIANEMICA

Por su inmensa riqueza en minerales la aCCion anti anémica del zumo de
granadas es ampliamente reconocida. En 10s Casos mas rebeldes Y serios se
prepara uh ténico con la Yema de un huevo batida a la gue se ahade un vaso
del jugo y 30 gotas de limon. Se toma una hora antes del desayuno. [,a ranada
mejora la anemia debida a |a falta de hierro. Su riqueza en Vitaminag C Y su
aporte de cobre faCilita |a absorcCion del hierro de la dieta.

GRANADAS DISFUNCION ERECTIL

Estudios demuestran que |a Grahada esta espeCialmente recomendada para
solucionar problemas eréctiles.

GRANADAS DIURETICA Y DEPURATIVA

GracCias a su elevado contehido en agua Y potasio Y su escasez en sodio, |a
granada facilita la eliminacion de liquidos a traveés de |0s rifones. Por esta
razon es recomendable en Caso de padecer gota, exceso de acido Urico,
obesidad e hipertension.

GRANADAS CONTRA LAS INFLAMACIONES CRONICAS

Nada hay como el jugo de |a granhada, Solo 0 con limodn, para corregir
inflamaciones Cronicas rebeldes a |0s tratamientos convencionales. Todas



ceden ante una Cura severa, tomando el jugo en ayunas Y antes de las comidas
(media hora), aparte de [as comidas en [as que Ya esté incluido. EspecCialmente
eficaz se muestra en |a esfera O.R.L., en faringitis, otitis Y sinusitis Cronicas.
Su accion en [as otitis Cronicas supurantes es extraordinaria, siendo Casi el
Unico remedio realmente Util Y duradero.

GRANADAS ASTRINGENTE Y ANTIINFLAMATORIA

La Srahada estd indiCada en Caso de diarreas infecciosas (gastroenteritis,
Colitis) Y en Caso de flatulencia y colicos intestinales.

GRANADAS UN EQUILIBRIO NATURAL PERFECTO

Las sustancCias que contiene el zumo de grahada poseen un equilibrio natural,
al contrario de [0 gue oCurre Con mMuChos Otros Zumos. [Los minerales (tales
COmo Cinc, potasio, magnhesio ¥ manganeso), asi cComo [as Vitaminas B1Yy B2 Y el
alto contenido en vitamina C refuerzan el sistema inmunoldgico especCialmente
en épocas de gripe O en Caso de actividad fisiCa intensa. Su contenido Unico
en [a haturaleza en 4cidos tanicos (tanino) hace del zumo de granada un
antioxidante especialmente bueno (protege a |0s Vasos sanguineos contra la
CalCinacion) y mucho mas efectivo gue, por ejemplo, el contenido en 4cidos
t3dnicos de [a Uva (Vino tinto).

Aunqgue se conoce poco |3 granada es una fruta Con una potente aCccion
aliviadora de |a acCidez; por eso es uh alivio para quienes sufren reflujo
£astroesofagico, hernia de hiato o ardor estomacal. Ademas mejora la funcion
de |os rifiones y es ideal para las dietas de adelgazamiento por su bajo aporte
Calorico.

Tomar un zumo de granada después de la comida es uno de |os remedios para
la acidez y |a regurgitacion de |os §cidos del estomago.



Todas |as propiedades que se espeCifiCan estan contrastadas por expertos Yy
t0das ellas publicadas en revistas medicCas.

Ver informe completo {Jniversidad Miguel Hernandez Propiedades de las
Grahadas

Ver informe completo {Jniversidad Miguel Hernandez Calidad del zumo de
Granada GRANAVIDA

Ver informe completo {Jniversidad Miguel Hernanhdez antioxidantes Granadas
Mollar EIche
Ver informe completo {Jniversidad Miguel Hernandez minerales GranaVvida
Web Departamento Tecnologia de |os Alimentos {Jniversidad Miguel
Hernandez
Web Departamento de Produccion Vegetal Y Microbiologia de |a {Jniversidad
Miguel Herhandez de Elche
Informe alimentos funcionales Ministerio de Agricultura Y pesca de Espana

N arah)a: El 4cido citrico constituye un magnifico farmaco natural. {Jna
Cura de haranjas de tres dias puede conseguir milagros en |0s trastornos
digestivos, jagueCas O proCesos reumatiCos. Su grah rigueza en Vitaminas y en
oligoelementos la convierten en |a mejor aliada Contra el estrés Y la depresion.

La haranja inCluye diferentes sustancCias que contribuyen a mejorar el buen
estado del organismo. Entre ellas destacan el CalCio, fosforo, hierro, magnesio,
pOtasa, SOSa Y as Vitaminas. En concCreto, el CalCio facCilita el desarrollo de |0s
huesos en (os hifos. E| fFOsForo es sumamente necesario en Casos de estreés,
personas herviosas ¥ en 1as intoxicaciones. El hierro ayuda a la
hemoglobinizacion de |a sangre.

El magnesio sobreexcCita el peristaltismo intestinal, Combatiendo el
estrefimiento. [,a potasa actla como depurativo y disuelve |as grasas. [La SOsa,
estimula el jugo pancreatico, aCtiva el proceso digestivo gastroduodenal,
acciona la secrecion clorhidrica ¥, junto con el aCido citrico, disuelve el 4Cido
Urico. Es muy beneficioso para las glandulas suprarrenales. [La harahja posee
también Vitaminas A, B, G ¥, sobre todo, C.

Los citricos Y, en especial, l1as haranjas, constituyen la solucion perfecta a la



hora de combatir muChos estados patologicos pero también para mantener el
buen tono Vvital cuando se goza de salud. El 4Cido Citrico, que es oxidante,
depurativo, desinfectante y microbicCida, estimula la eliminaCion de todas las
sustancias que no se han metabolizado ¥ que reposan en |os distintos Organos.
Ademas, su abundancCia en sales minerales equilibra las dosis de nutrientes
necesarios para el orgahismo

No solo corrige las seCreciones anOmalas de acido clorhidrico. También actla
COmMO analgésico en |os dolores de estdmago ?cuando se suministran las dosis
adecuadas-, fortifiCa |os musculos estomacales, desinfecta y disuelve [0S
residuos acumulados Y facCilita las seCreciones hecesarias para realizar |a
digestion.

LLos mismos efectos de limpieza ¥y estimulacion se producen en el higado y
pancreas, Cuya ContaminaCion por acumulacion de grasas es [a Causa mas
frecuente de diversos trastorhos, Como dolores de Cabeza ¥ mareos. [La Vejiga-
e inCluso la prostata- se benefiCiah del consumo de este Citrico que, por sus
propiedades diureticas, facilita la eliminaCion de esas sustancCias gue se Van
depositando.

También se utiliza como terapia de |0s calculos del rifidn, por [0 general con
muy buenos resultados, de |0s gue salen beneficCiadas las glandulas
suprarrenales. Pero sobre todo, [a haranhja ayuda a Combatir el estrenimiento.
Sus fibras de celulosa faCilitan |0s movimientos peristaltiCos hecesarios para
que se produzcCa la expulsion de las materias de desecho. [La harahja, ademas
de provocar la expulsion, limpia el traCto intestinal y destruye |3 flora
icrobiana patogena del Coloh Con una efiCacCia superior a la de |0s laxXantes
quimicos e inCluso a la de |0s poderosos yogur y Kefir.

La temporada de las harahjas es muy dilatada. Desde que aparece en oCtubre
[a mas temprana hasta que en julio termina [a mas tardia, se turhan diecCisiete
Variedades de harahjas ¥ manhdarinas que proporCionan excelentes
oportunidades de suministrar al cuerpo la Cantidad suficiente de vitamina C,
necesaria para afrontar [as gripes, Catarros Y efectos de |a contaminacion de
invierno.

Arma eficaz en Invierno

La mayoria de |3 gente comienza a concienciarse de |0 saludable ¥ hecesario



que es [levar una dieta equilibrada en donde la fruta esté muy presente. [a
dieta mediterranea incluye la fruta, Y entre ella, |0s Citricos Como piezas
esenciales.

(UUna época del aho en la que se recomienda de forma especCial hacer uso de |os
citricos -naranjas, limones, mandarinas, pomelos- es el invierno, coincidiendo
con su tiempo de maduracCion y mayor excelencia en |a Calidad de sus
Vitaminas. ES precisamente |a Vitamina C, Cuyas concentraciones se
encuentran en gran medida en [0s Citricos, [a gue conviene tomar en
Cantidades generosas de Cara al invierno, Ya gue ayuda a Combatir |0S Catarros
tah tipicos de estas fechas.

Estd demostrado ademas, gue la ingestion de alimentos gue contengan
vitamina C, fibra Y minerales, COmo es e| Caso de |0s CitriCos, tiene efectos
benefiCiosos para mantener el bienestar general de |a persona. Hay quienes
prefieren, Y Con razon, antes que (as tipiCas pastillas solubles de vitamina C
concentrada, tomar una Cantidad elevada de CitriCos en estas épocas, Ya sea
naranjas Crudas.

Manzanas:

La manzaha es uha de las frutas mas completas desde el punto de Vista
nutritivo. Dotada de la propiedad de activar la secreCion de las glandulas
salivales y gastricas, facilita considerablemente |a digestion. Asimismo, por su
contenido en celulosa, estimula el funcionamiento de |os intestihos, por |0 que
es muy benheficiosa eh Casos de estrehimiento, sobre todo comida por la hoche,
sin mondar, |0 Cual también es beneficioso para el insomnio.

-Por su contenido en £fosforo, la manzaha es un fortificante del sistema
hervioso. Estimula el trabajo Cerebral ¥ predispone al suefo trahquilo.

-Unha manzaha comida enh ayunas Cada mafaha es un excelente depurativo.

Quién puede comerla

Practicamente todo el munhdo puede Y debe comerla, Ya gue por su pobreza
en azUcar estd permitida incluso a los diabéticos.



‘Propiedades terapéuticas de la manzaha

La manzaha, que antiguamente se denominaba po/ma, hombre que se ha
conservado en |os idiomas Catalan, francés e italiaho, tiene notables virtudes
Curativas. [,a forma farmacéutiCa conocida por pormada tuvo su origen en |os
unglientos CiCatrizantes preparados a base de manhzahas y aceite.

Ge atribuye a las manzanas la propiedad de disolver |os Calculos O arenillas
biliares o renales. En corroboracCion de ello hay que sefalar que la accion de |as
manzanas es opuesta a la formacion de acido Urico, al que disuelve junto con
otros Venhenos organicos, Y que en [0s paises 0 comarcas donde el consumo de
manzanas es intenso, estadistiCamente es donde se dah menhos Casos de /it/asis
(Célculos renales).

‘Pero el uso terapéutiCo mas importante de la manzana es en la diarrea
infantil. Porque se da el hecho sihgular de que |la mahzaha, gue cCombate tah
efiCazmente el estrefimiento, no es menos Util en el tratamiento de |a diarrea.
Este tratamiento -muy simple- consiste en coger manhzahas maduras, mondarias
0 ho, segun el estado de |a peladura, quitarles el Corazon Y |as pepitas,
rasparlas Y preparar de este modo unh puré Crudo que enh ContaCto Con e aire
no tarda enh tomar un Color rojizo. Para hacer mas apetitoso este puré puede
inCluirse en su preparaCion algunos platanos bien maduros.

‘Para los nifios mayores de un afio, puede darseles ¢ cucharaditas de este puré
Cada una o dos horas, segun su apetito, O sea, de medio kilogramo a 1
kilogramo Y medio al dia, como Unico alimento. Cuando el tratamiento es para
adultos, la Cantidad puede aumentarse al doble.

Gi bien las manzahas son ricas en agua, este régimen no es suficiente para
cubrir las hecesidades del orgahismo. ES hecesario dar a beber agua mineral o
infusiones ligeras, edulcoradas con miel.

Con esta dieta O cura de manzanas, entre 2¢ Y 72 horas ceden las dispepsias
agudas Yy cronicas, la Colitis mucosa e inCluso la disenteria; la temperatura
desciende Y |as deposiciones. Recuperan su consistencCia hormal. Jna vez
logrado esto y antes de reanudar a alimentacCién normal, es aconsejable un
régimen de transicion: panh tostado, Caldo de vegetales, qgueso tierho.
Gradualmente, al Cabo de dos dias podra darsele leche, verduras, frutas, etc.



En verano, en que las diarreas pueden presentarse Coh frecuencCia, Yy sobre
todo si ho es posible consultar al médico, la Cura de manzanas es un
tratamiento que puede ensayarse sin hingln temor Ya que ho puede Causar
dafio alguno.

Esta Cura de manzahas también es benefiCiosa en Caso de gripe.
Modificacién por a coccCion

-Asada, la manzana pierde agua.

- Hervida, la Sana al impregnarse de ella.

- Los minerales se diluyen en el agua.

- Eh ambos Casos, la Vitamina A se destruye.

- Las otras se reducen en sus tres Cuartas partes.

“También se pierde azicCar por |0 que, al asarlas O al hervirlas suele
afiadirsele azlcar.

Digestibilidad

Las manzanas deben ser comidas cuando estan bien maduras, masticandolas
lentamente, saboredndolas un buen rato Y pasandolas repetidamente de un
lado a otro de la boCa, para que queden bien impreghadas de saliva. De este
modo hanh de considerarse como de £acil digestion, siendo practicamente
imposible que produzcan molestias O trastornos. [,0s nifios pequefos Y las
personas que poseen dentadura defectuosa deben comerla manzana finamente
triturada.

Calorias
58 Calorias por 100 gramos.
Acidez

Ha de considerarse un alimento semibasico de esCasa alCalinidad, Ya que
poseen un 37,4 % de sustancCias aciddgenas ¥ un 62,6 de sustancias alCaligenas.



Modo mas saludable de comerla

La mayor parte de as Vitaminas de la manzaha se hallah inmediatamente
debajo de la peladura, por |0 que es recomendable Comer |a manzanha Sin
mondarla, a condicion de que la peladura sea limpia. Cuando se hace obligado
mondarla, esto puede hacerse rapidamente y sin pérdida introduciéndola en
agua hirviendo, durante uh minuto.

Las personas enfermas del estdmago pueden comer la manzaha CocCida, en
compota, asada al horno, etC. En Cualquiera de estas fortas su digestibilidad
es mayor que comiéndola Cruda Y es bien tolerada, inCluso en el Caso de Ulcera
de estémago.

TRecomendaciones especCiales

Artritismo, reumatismo, gota, herpes, obesidad, enfermedades de |0s
brohquios, del higado, en la paratifoidea, en |3 disenteria ¥ en la diarrea.

Platano:

El platano hta herbacea que Crece hasta seis
metros de altura, de tronco fuerte, Cilindrico,
suculento, que sale de un tallo bulboso pulposo Y grande.

Propiedades:

Este fruto es muy rico en:

« Vitamina Bé.
e Vitamina C.
» NoOs protege de la presion alta debido a gue combina
buena cantidad de potasio con bajo sodio.
* Su fibra es de £acil digestion.
» NOS ayuda a prevenir la diarrea ¥y ConstipaCion
estomacal.



¢ \JO contiene hada de grasas.
e Contiene nutrientes como folato, magnhesio y
TRiboflavina.

Beneficios:
Contra lesiones Y llagas

« Corte O COonsiga una penca de platanos aun verdes,
quiteles la CasCara, rallela Y pongala a seCar.
» Muela esta CasCaras ¥ préndale fuego.
» [,as Cenizas obtenidas se coloCcah en (as partes
afecCtadas.

‘Para aliviar la migrafa

* Muela una CasCara de platano maduro y pongala en la
frente.
» Después de unos minutos el dolor desaparecera por
completo.

‘Para las quemaduras, urtiCarias ¥y furunculos

» Ponga en |as partes afectadas CasCaras de plataho
maduro del lado de |a superfiCie interna.
» Conseguird alivio casi de inmediato.

Contra las verrugas

e Ponga en |as partes afeCtadas porCionhes de CasCaras de
platano tabasco del lado de |a superfiCie interna.
» Para detenerlas use una Cinta para que ho se Caigan.
« Deje funcionar por dos horas ¥y enjuague Con agua fria.
* Repita este procedimiento diariamente hasta que



desaparezCah por completo.

Contra la diarrea
e Hierva la pulpa de dos platanos maduros en media taza
de agua durante unos minutos.
» Cuando se enfrié comala hasta que la diarrea
desaparezCa.
Garganta irritada
 Coloque alrededor del cuello |a pulpa de dos platanos
maduros.
e Deje actuar alrededor de dos horas ¥ enjuague.
Contra la celiaCa
» [,a CeliaCa es una alergia al gluten (proteina) de unos
Cereales, muy frecuente en nifos pequefos.
* Para ello debe procurar que el hifho consuma por [0
menos diez platanos al dia.

Contra Ulceras estomacales

» Coma en un dia Cuatro platanos maduros.

‘Para regular la insulina

e Coma a diario un platano maduro al mediodia.

e Esto |e ayudarad a regular la insulina en |os diabéticos.

‘Para aumentar musculo



e EXCelente para |0S atletas O Cualquier personha que
guste de mantener un cuerpo firme y remarcado.
» Coma diariamente de tres a Cuatro platanos.
« Advertird gue en muy poco tiempo, adicionado al
ejercicio normal que realiza diario tendra mejores
resultados.

Pina:

La pifa, plahta también conocida Como anaha ¥y Cuyo hombre Cientifico es
Anhanhas comosus, tiene Varias propiedades medicinales, las Cuales se
concentrah mayoritariamente en el fruto. [,a pina tiene propiedades digestivas,
Ya que estimula la funcion biliar ¥ mejora la digestion, siendo muy Util para
tratar el estrenimiento

El fruto de esta planta tiene propiedades Carminativas, por |0 Cual resultan
interesantes para eliminar |0S gases acumulados enh el tubo digestivo, estando
muy recomendada para tratar el meteorismo Y |a flatulencCia.

La piha posee propiedades depurativas ¥ de adelgazante natural, Ya que ayuda
a eliminar toxinas de nuestro organismo, prinCipalmente (as grasas acumuladas,
[0 cual genera una disminucion del peso corporal.

El fruto de |a piha tiene propiedades que ayudan a mejorar la CirculacCion
sanguinea, por [0 Cual se encuentra recomendado para las personas gue tienen
antecedentes familiares de trombosis 0 atagues Cardiacos. Ademas resulta un
buen tratamiento para la hipertension.

La pifa tiene propiedades antiinflamatorias, resultando Util para el tratamiento
de golpes o0 torceduras. Por otra parte, esta propiedad podria ser Util para
disminuir |os dolores producidos por enfermedades reumaticas.

Popularmente se utiliza la piNa para eliminar lombrices estomacales, esto se
realiza debido a las supuestas propiedades antihelminticas que tiene el fruto
de esta planta.



Esta planta también tiene propiedades antigcCidas, por (0 cual Su consumo se
aConse)ja para tratar Casos de acidez estomacal Y gastritis.

El fruto de la piha tiene propiedades diuréticas, debido a esto estimula |a
eliminacion de liquidos del organismo. Esta propiedad convierte a la pifia en un
buen alimento para tratar Casos de nefritis e infecciones urinarias. Ademas
sirve para tratar Casos de gota.

Me|000tc’>n: LLOs melocotohes soh muy ricos en azucares, sustancias
proteicas, materias pépticas, minerales (P, K, M8, Fe), celulosa, Vitamina C ¥
otras Vitaminas tales como; P, PP, E, B1, B2, B9, por [0 Ccual el melocotdn es
fuy riCo ho solo en propiedades nhutriCionales, sino también en propiedades
terapéuticas, 1as Cuales forman parte de las mediCinas orientales gue las han
aplicado con éxito en gran Cantidad de dolencias, tales Como la hipertension o
l[as de caracter digestivo en particular.

LLos melocotones soh recomendados para 1as enfermedades agudas e
infecciosas, para reducir |0s hiveles de colestero| en sangre, prevenir (3
enfermedades Cardiovasculares, renales ¥ anemia. Otras propiedades

mediCinales de |0s melocotones son utilizadas para tratar COlicos abdominales ¥
dolores reumaticos.

El melocotdn como alimento es mas qgue recomendado para tratar |3
ConValecencCia O para estados avanzados de fatiga, inCluyendo (os estados
depresivos que acompafan a la fatiga, Ya que |0s beneficios saludables del
melocotdn se encargan de regenerar [as reservas energéticas a través de su
riCa composiCion en azucares haturales ¥ Carbohidratos, a 10 gue se suma su

granh contenido en £OsfForo, que |0 hace mas que recomendable para tratar
haturalmente |0S Casos de heurosis, por tener |a CapacCidad de proteger |as
células nerviosas.

Su contenido en Vitaminas A, B1 Y B2 también aseguran sus efectos saludables
sobre el equilibrio del sistema nervioso, logrando |a sintesis de hemoglobina,
reteniendo el maghesio en el cuerpo Y por consiguiente fortaleciendo la
inmunidad natural.



Los melocotones 0 durazhos deben consumirse por la mafaha en ugar del
desayuno normal para regular las funciones intestinales y hepaticas,
manteniendo asi |a alCalinizaCion de la sangre, 10 Cual es indicado para las
personas con |itiasis urinaria, asi como para aquellos que desean aumentar su
funcionalidad urinaria.

T

Ka Ki: ~ El Kaki es una fruta exotica que se ha puesto de
moda. Si ho |0 conhocen, es uh fruto de tonalidad aharanjada O levemente rojiza
Yy brillante. Tiene unha textura semejante al tomate, ¥ uha piel fina Y lisa que
protege Unha pulpa jugosa, gelatinosa Y de gusto bien dulce.

Gi quieres saber cOmo cocinarla, estas en el lugar equivocado. Pero nho importa,
solo tienes que Visitar EIGranChef Y leer Ensalada a base de kaki para
comenzar a averiguarlo.

Esta fruta no es uha sabrosa moda Y hada mas. Como afirma fruitveg , tiene
grandes beneficios para la salud:

1) Tiene mucho contenido de agua (Casi uh 80%)

2) Alto contenido de fibra, Hidratos de Carbono (glucosa, fructosa), proteinas
Y muchas calorias. Si estan busCando adelgazar no son |os adecuados.

Pero si estan en una dieta de mantenimiento, muy balanCeada, denles |a
bienvenida. Disfruten de sus hutrientes ¥ su Sabor.

3) Ademas, 10s Caquis contienen un alto contenido de Vitaminas: A, C, B1, B2.
4) Alto contenido de minerales: Potasio, Fosforo, Magnesio, Calcio, Hierro.

5) Importantes anhtioxidantes, Beta-Carotenos, tahinos, AcCido nicotinico,
Acido Falico, pectinas

El Kaki es benefiCioso para:

- Los problemas de transito intestinal y estrehimiento (Son muy buenos
l[axantes)



- El sistema inmunolégico. El kaki aumenta |as defensas, ayuda a producir
glébulos rojos Y blahcos.

- Combatir e| estrés.

- Prevenir problemas Cardiovasculares y degenerativos.

Saroni:
PROPIEDADES NUTRITIVAS

Su composicion es distinta en funcién de la variedad que se trate, pero todos ellos
tienen en comun su elevado contenido de agua. Aporta una cantidad importante de
hidratos de carbono (fructosa, glucosa) y escasa de grasas y proteinas, por lo que su
valor calérico es bastante elevado respecto a otras frutas. En cuanto a su aporte de
fibra, contiene pectina, de tipo soluble, en cantidad moderada. Respecto de su
contenido de vitaminas y minerales, destaca la provitamina A o beta-caroteno, que le
confiere al fruto su color caracteristico, la vitamina C y el potasio. El beta caroteno se
transforma en vitamina A en nuestro organismo conforme éste lo necesita. La vitamina
A es esencial para la vision, el buen estado de la piel, el cabello, las mucosas, los
huesos y para el buen funcionamiento del sistema inmunoldgico. La vitamina C
interviene en la formacién de colageno, huesos y dientes, glébulos rojos y favorece la
absorcion del hierro de los alimentos y la resistencia a las infecciones. Ambas
vitaminas, cumplen ademas una funcion antioxidante. El potasio, es un mineral
necesario para la transmision y generacion del impulso nervioso y para la actividad
muscular normal, interviene en el equilibrio de agua dentro y fuera de la célula. En
menor proporcién se encuentran ciertas vitaminas del grupo B (B1, B2, y B3) y los
minerales, calcio, fésforo, hierro y sodio.




Manhgo:

demasiado maduro hi muy verdoso) Sonh ideales Cuahdo vemos gue su olor es

Conviene comer|os en Su punto (ni

intenso y su piel esta lisa Y sin manchas hegras.

‘Propiedades del mango

Su contenido de fibra |e confiere propiedades laxantes. [La fibra previene o
mejora el estrefimiento, contribuye a reducir las tasas de colestero| en sangre,
al buen control de |a gluCemia Y tiene unh efecto saCiahte, benefiCioso en Caso
de diabetes y exceso de peso, eso si, en Cantidades adecuadas. Esto es muy
conveniente eh Casos de colesterol, obesidad Yy estrefimiento. NO seria, pues,

adecuado en personhas Con tendencCia la diarrea.

El mango tiene propiedades antioxidantes gracCias a Su alto nivel de vitamina C.
Ideales en Casos de enfermedades degenerativas, personas fumadoras. El
fMango es una buena alternativa para aguellas personas gue no toleran otras
fuentes de vitamina C Como |as harahjas, pimientos, limones o Kiwis. Ese aporte
de vitamina C también colaborara en tener un buen sistema inmunoldgico que

hos defienda de |as infecciones.

Enh caso de ahemia ferropenica puede colaborar, al ser rico en Vitamina C, en |a

absorcion del hierro.

Efecto diurético gracCias a Su aporte de potasio. El mango es ideal en personas
que necesiten eliminar liquidos (en algunos Casos de obesidad e hipertension) y
no quieran desmineralizarse. En Cambio aguellas personas que por alguna
enfermedad tengah uh exceso de potasio O ho |es sea Conveniente

(insuficiencia renal, etC.) deberan evitar|o 0 comentar|o con su médico.



AsI pues por |0 que hemos Visto el mango también Colabora en |as dietas para
perder peso Ya que es saCiahte, de efeCto [axante suave, riCo enh hutrientes,

pobre en grasas y diurético.

Informacioén nutricional del mango (por 100 .)

85 g. de Hidratos de carbono.

. 0,4 8. de Grasas.

. 0,5 8. de Proteinas.

. 190 mg. de Potasio

. 30 mg. de Vitamina C.
. 19 mg. de Magnesio.

. 12 tg. de Fosforo.

. 10 mg. de Calcio.

{Sabias que el mango...?
La forma ideal de comer el mahgo son tal Cual © Con unas gotitas de lima.

Eb algunos sitios también se |os comen, CoCingnhdolos, Como Si fueran una

verdura.

Ademas podemos preparar deliciosos helados de mango, mermeladas, Zumos,

macedonias ¥ ensaladas.

Aguacate: al igual que todas las frutas posee propiedades
que te ayudan a reducir algunas tallas. GracCias a sus propiedades adelgazantes
es que puedes obtener (0s benefiCios del aguaCate para perder peso. Pierde
Kilos ¥ gaha Salud comiendo aguacCate, uha fruta tropicCal, fresca Yy deliCi

Puedes obtener |0s beneficios del aguaCate para perder peso, inCorporandola
digriamente a tu dieta hipocCalorica, Si hecesitas perder peso, 0 a tu
alimentacion habitual.



Puedes consumir aguacate en diferentes fOrmas:

- Entero.
- Ebh ensaladas de frutas o verduras.
- En aceite como condimento.
. En zumos, solo 0 combinado con otros O frutas, como
, , , etC.
« En distintas preparaciones donde podras obtener todas |as propiedades
adelgazantes del aguacCate.

Informacion nutricionhal por 100 gr. de aguacCate:

- Calorias Totales: 183.

+ (Grasas: 15 gr.

+ Proteinas: 3 gr.

- Hidratos de Carbono: 9 gr.

. :98r.

« Acido Fdlico: 18 % de |os requerimientos diarios
.« Vitamina B6: 12% de |0s requerimientos diarios

. Vitamina C: 12% de |0s requerimientos diarios

- Magnesio 6% de [0S requerimientos diarios

‘Propiedades adelgazantes del aguacCate:
(En qué componentes se basa la experiencCia CcientifiCa para decCir que el
aguacCate posee propiedades adelgazantes?

- El aguacate es una fruta que si bien posee mas Ccalorias que otras,
podria deCir gue son Calorias buenas por |0s prinCipios nutritivos que
[as determinan, [a mayor parte de sus grasas son )
por |0 tahto SOh grasas buenas, gue ayudan al organismo a que este
funcione correCtamente. Eh Cuanto a |0S hidratos de Carbono son total
y absolutamente fibra, Coh todos |0s benhefiCios que esta trae. Entonces
podria decCirte gue en Cuanto a Sus Calorias es una fruta ideal para una
dieta hipocalorica.

« Al tener una alta Cantidad de fibra, Se Convierte en unha )
que brinda plenitud ¥y quita el hambre.

« Por este mismo componente, |a , €S desintoxiCante Y depurativa, Ya
que arrastra [as toxinas del organismo para su eliminacion.

- Estimula la motilidad intestinal ¥ la elitminacion de liquidos ayudando al
buen funcionamiento renal.

« (GracCias a la fibra que contiene, ayuda a disminuir tanto el )

|os , COmo asi también a controlar la .
« Previene la ayudando a barrer e| exceso de grasas de |as
arterias.

« (GracCias a su contenido en Vitamina C, es uh excelente ,
mejorando de esta forma el metabolismo celular.






