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Oleaginosa, muy nutritiva de una planta anual de la familia de las fabáceas (conocidas también como leguminosas), cuyos frutos tipo legumbres contienen semillas oleaginosas muy nutritivas. Se cree originario de las regiones tropicales de América del Sur, donde algunas especies crecen de modo silvestre.
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Agua



Proteínas



Hidratos de carbono



Lípidos



Calorías



Maní crudo



5,1%



26%



16%



49%



567



«tostado»



2,6%



19 a 34%



9 a 21%



31 a 45%



567



Composición de ácidos grasos: 7 gramos de saturados, 16 gramos de poliinsaturados y 24 gramos de monoiinsaturados. Dentro de los Hidratos de carbono, encontramos 4 gramos de azúcares y 8 gramos de fibra alimentaria. Contiene 0,3 miligramos de vitamina B6, 92 miligramos de Calcio, 4,6 miligramos de Hierro, 168 miligramos de Magnesio, 18 miligramos de Sodio y 705 miligramos de Potasio. (Datos USDA) También posee 11 microgramos de vitamina E y provitamina A (piel), zinc, etc. El maní es rico en todos los minerales, pero es altamente acidificante (12de más acidez). Es un alimento hipercalórico, por su riqueza en lípidos y proteínas. Tiene cantidades considerables de provitamina A indispensables para la visión y para la salud de las mucosas, además de ser muy rico en ácidos grasos insaturados, capaces de regular el colesterol. También es rico en zinc, beneficioso para el cuidado del cabello. Se atribuye al maní un efecto afrodisiaco, esto es simplemente porque en casos en que el zinc está en déficit, uno de los tantos síntomas es la disminución de la libido. Una de las propiedades del maní, descubiertas recientemente se encuentra en la cascara finita rojiza que recubre al fruto, esta piel es rica en resveratrol, un antioxidante, presente también en la piel y en las pepitas de las uvas. Este fenol es un potente protector cardiovascular, y regenerador de tejidos en 2



órganos como corazón e hígado. También posee los llamados Fitoestrógenos también presentes en leguminosas como la soja. Estos Fitoestrógenos alivian las molestias y sofocos del climaterio femenino. Se pudo observar también que, el consumo regular de maní, en pequeñas cantidades disminuye la predisposición a trastornos psíquicos, en particular la depresión. Existen casos de alergia al maní, siendo la ingesta aun en pequeñas dosis muy peligrosa. Finalmente diremos que si bien el maní aporta una buena calidad y cantidad de ácidos grasos y proteínas, cada gramo de maní aportan cerca de 6 kilocalorías por lo cual hay que tener mucho cuidado en no excederse en su consumo. El maní es mejor crudo, acompañado con abundante ensalada cruda, aceitunas y manzanas crudas. Combina bien con feculentos, amiláceos, ensaladas, verduras crudas y cocidas, manzanas, tomates bien maduros, leches vegetales. El maní es incompatible con ovolacticinios y dulces (miel, melaza) y frutas dulces. Tostado es muy acidificante.



Fruto de un árbol de la familia de las rosáceas, el más cultivado a escala mundial y es un cultivo tan antiguo como la humanidad. Existen muchas variedades, las dulces ¨red¨ son alcalinas y es el único fruto que se puede comer con cualquier otro alimento. Principales valores nutricionales de la manzana por cada 100g: 84 gramos de Agua, 15 gramos de Hidratos de Carbono, 0,19 gramos de Proteínas, 0,4 gramos de Lípidos, 2.7 gramos de Fibras, 59 kilocalorías. Contiene además: 0,17 miligramos de Vitamina B3 (Niacina), 53 UI 3



equivalentes a Vitamina A (provitamina A: carotenos), 0,4 miligramos de Vitamina E, 115 miligramos de Potasio, 7 miligramos de Calcio, 7 miligramos de Fosforo, 5 miligramos de Magnesio, 5 miligramos de Azufre y 0,18 miligramos de Hierro. La manzana contiene también cantidades importantes de ácido glutamínico, combate las úlceras, tiene efecto tónico, incrementa la capacidad mental; ácido linoleico (Vitamina F), málico, oleico, palmítico y cafeico. Los azúcares presentes en la manzana son: fructosa (azúcar de fácil asimilación) y en menor proporción, glucosa, sacarosa y sorbitol. Ayuda en los problemas de intestinos. También contiene flavonoides como Catequinas y Quercitina, los cuales poseen acción antioxidante (combate resfríos y ayuda al sistema inmunológico). Entre sus fibras, la predominante es la pectina, soluble, contribuye a la disolución del colesterol y excelente en los tratamientos contra la diabetes. Además de facilitar la digestión, reteniendo agua en el intestino grueso y aumentando el volumen de las heces y así es buena en el combate de diarreas y regular el tránsito intestinal, combate el estreñimiento. La manzana contiene aminoácidos especiales como la Arginina, indispensable en el crecimiento y desarrollo muscular, reparación de tejidos, y sistema inmunitario. La Cisteína, de la cual están compuestos todos los tejidos y ayuda a eliminar toxinas hepáticas. La Glicina, aminoácido de poder alcalino natural e indispensable para el sistema inmunitario. La Histidina, activo vasodilatador, estimula también la secreción de jugos gástricos, muy eficaz en la ayuda de tratamientos de anemia, artritis y ulceras. La Isoleucina, aminoácido necesario para el crecimiento celular y además participa en el equilibrio de nitrógeno del organismo. La Lisina, participa en la absorción del calcio, generación de tejidos, así como la producción de anticuerpos. La Metionina, tan necesaria en la producción de la cisteína, ayuda a combatir el colesterol. La Cerina, ayuda a fortalecer el sistema inmunológico. La Valina, indispensable en el crecimiento infantil y también participa en el equilibrio del nitrógeno. La manzana contiene una pequeña cantidad de Vitamina E, que interviene en la estabilidad de las células del sistema circulatorio como los glóbulos rojos y, en la fertilidad. Esta fruta también tiene una pequeña, pero escasa cantidad de vitamina C, con acción antioxidante, se encarga de prevenir la aparición de cáncer, enfermedades 4



cardiovasculares y degenerativas, además de su participación en el sistema inmunológico, permite la absorción del hierro de los alimentos. Rica en Potasio, mineral necesario para la transmisión y generación del impulso nervioso y para la actividad muscular normal, interviene en el equilibrio de agua dentro y fuera de la célula; diurética colabora en la eliminación de toxinas. Se sabe desde hace miles de años de los beneficios de la manzana para la salud, sin conocer la química del mismo, hoy se destacan en el análisis, sus propiedades antioxidantes, vitaminas, polifenoles, los cuales neutralizan los radicales libres, evitando los daños al organismo, como alteraciones en la lectura genética y posterior síntesis de pseudoproteínas, que de no ser destruidas por el sistema intracelular y posterior sistema inmunológico derivan en cáncer. También las manzanas son ricas en fisetina es un compuesto flavonoide que se encuentra de forma natural en otras muchas frutas como las fresas, los kiwis o los arándanos y en verduras como los pepinos o cualquier verdura de hoja verde. Investigadores del Instituto Salk de Estados Unidos han concluido satisfactoriamente un experimento con ratones cuyo objetivo era prevenir los síntomas del Alzheimer. Los ratones desarrollan los primeros síntomas de la enfermedad en menos de un año tras su nacimiento en este tipo de estudios de laboratorio. El compuesto de fisetina suministrado diariamente, ha conseguido revertir esa tendencia, impidiendo la pérdida de memoria progresiva y las discapacidades de aprendizaje. Algo que ya sabían civilizaciones como la egipcia: que la manzana era buena para la memoria y concentración. La fisetina estimula y fortalece las conexiones neuronales. Este es un hallazgo médico reciente, por ahora no se ha estudiado si la fisetina es capaz de revertir los síntomas antes de la pérdida de memoria. Por esto el consumo de manzanas es tan recomendado en todo tipo de medicina como preventivo de riesgo cardiovascular, enfermedades degenerativas y cáncer. Debemos aclarar que la manzana carece de toxicidad, siempre y cuando no consumamos las semillas que como todas las rosáceas contienen ácidos que al mezclase con los jugos gástricos resultan en cianuro. Pero solo sería peligroso en enormes cantidades de semillas.
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Combina con todos los alimentos, menos con los tomates. He aquí una serie de menús con manzanas: Manzanas crudas. Cualquier variedad dulce, bien madura, puede comerse sola, o con nueces, o cualquier otra oleaginosa. Si no, se come de postre sobre cualquier comida, siempre que no contenga tomates. Manzanas asadas. «Reinetas» o «cara sucias» se limpian, se les hace una incisión circular y se ponen en una asadera con medio centímetro de agua en el fondo, se pone el horno bien graduado para que cocine a fuego lento. Se pueden asar también bajo cenizas. Se puede servir las manzanas asadas solas o con cremas (de cualquier origen), o coco rallado.



Manzanas en compota, o en torta, o en mermelada. Manzanas desecadas. Se encuentran en el comercio, pero se pueden secar en casa. Buenas frutas, cortadas en rebanadas, se secan al sol sobre cañizos. También pueden secarse al horno poco caliente.



Es una fruta de una planta anual y herbácea, rastrera como la sandía. Se desconoce el origen, algunos dicen que es de Asia Central y otros que provienen de África. Es de climas cálidos y necesita mucha luz. Existen muchas variedades de melón, pero todos ellos tienen propiedades y nutrientes similares, a excepción de los melones de pulpa anaranjada ¨melones naranjos¨ que poseen más beta-carotenos que los de color verde o amarillos. Veamos la composición nutricional del melón cada 100 gramos: 90 gramos de agua, 0,8 gramos de Proteínas, 0,2 gramos de Lípidos, 0,65 gramos de Cenizas, 8 gramos de Hidratos de Carbono y un aporte de 34 kilocalorías. De los Hidratos de Carbono, 0,9 gramos son de 6



fibra alimentaria y 7,8 gramos de Azucares. Además: 36,7 miligramos de Vitamina C, 3,382 Unidades Internacionales Equivalente a Vitamina A (carotenoides, mayormente beta caroteno), 7,6 miligramos de vitamina B7, 0,05 miligramos de vitamina E, 0,0025 miligramos de vitamina K, también contiene pequeñas cantidades de vitaminas B1, B2, B3, B5, B6 y B9. El melón es muy rico en sales minerales: 267 miligramos de Potasio, 16 miligramos de Sodio, 15 miligramos de Fosforo, 12 miligramos de Magnesio, 9 miligramos de Calcio, 0,2 miligramos de Hierro, 0,18 miligramos de Zinc, además notables concentraciones de cobre, Manganeso y Selenio. Lo primero que salta a la vista después de ver estos valores, es el 90% de agua biológica riquísima, completa en vitaminas y sales minerales y lo bajo en proteínas, Hidratos de Carbono y Lípidos, lo que hace del melón una fruta ideal para bajar de peso con solo 34 kilocalorías por cada 100 gramos.



Tan rico en agua, es un rehidratante natural de finas cualidades, gracias a sus fibras solubles y sus nutrientes, es entonces un desintoxicante por excelencia, diurético y laxante suave, elimina toxinas y neutraliza la acidez (rico en Magnesio), ideal ayuda en tratamientos de úlceras gástricas, también limpia la piel. Al ser un excelente diurético, gracias a su riqueza en Potasio y bajo sodio, ayuda a eliminar urea, y prevenir enfermedades como artritis, gota; nivela el colesterol alto, ayuda a eliminar cálculos renales e infecciones urinarias. Aporta Provitamina A, importante en el mantenimiento y formación de los dientes, los tejidos óseos blandos y la piel, genera los 7



pigmentos que producen el buen funcionamiento de la retina e impide la sequedad en las mucosas. La vitamina E y Vitamina C, ambas poderosas antioxidantes, previenen las enfermedades cardiovasculares, degenerativas y el cáncer, además de su participación en el sistema inmunológico, permite la absorción del hierro de los alimentos. El melón resulta excelente para aquellas personas que no toleran los cítricos para el aporte en vitamina C. Se lo puede consumir en las cantidades deseadas, es alcalinizante, de muy rápida digestión, debe comerse antes que cualquier otra comida. Combina bien con otras frutas herbáceas y no así con las demás frutas. Siempre con frutas dulces. También combina con feculentos y otros farináceos, miel o melaza. Es incompatible con verduras, huevos, leches de cualquier origen excepto de cereales bajos en lípidos (arroz), aceites de cualquier clase.



Es un fruto de un árbol de la familia de las rosáceas. Siendo originario de Irán y Turquía se hizo muy popular en occidente para preparación de dulces. Es de color amarillo y su forma similar a la pera. Muy aromático y de sabor agrio, y áspero y generalmente muy duro, por lo cual es muy difícil comerlo crudo. Debe cocinárselo y es la base de muchas mermeladas, jales, y postres. Pero la forma más conocida de consumo es el dulce de membrillo. Veamos los valores nutricionales por cada 100 gramos: 0,4 gramos de Proteínas, 0,1 gramos de Lípidos, 15 gramos de Hidratos de carbono, 1,9 gramos de Fibra, 57 Kilocalorías, 15 miligramos de vitamina C, 0,2 miligramos de vitamina B3, 0,04 miligramos de vitamina B6, 0,02 miligramos de B1, 0,02 miligramos de vitamina B2 y 40 Unidades Internacionales de equivalentes a Vitamina A. Como podemos apreciar los glúcidos son el componente mayoritario del membrillo, bajo en proteínas y prácticamente sin lípidos, dando así bajos valores energéticos. Las cantidades de vitaminas son pequeñas (A), C, B1, B2, B3 y B6.
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Entre los minerales se destacan: 197 miligramos de Potasio, 11 miligramos de Calcio, 8 miligramos Magnesio, 4 miligramos de Sodio y 0,7 miligramos de Hierro y también algo de Fosforo. Es una fruta alcalinizante, por el conjunto de bajo en proteínas y grasas y rico en Magnesio, por tanto favorece la reabsorción de nutrientes en los intestinos, además de mineralizante, con sus pequeñas dosis de Vitamina C permite la reabsorción de Hierro. Apreciamos en el Membrillo un alto valor en Fibra, como pectina, taninos y otras. Al ser rica en Pectina, como vimos a lo largo del curso, es ideal para regular los niveles de colesterol en sangre, disminuyendo los mismos si son elevados. De esta manera es un alimento apropiado para mantener una buena salud y para la prevención de enfermedades cardiovasculares. Los taninos, hacen que el membrillo tenga efecto astringente y por lo tanto muy eficaz en caso de diarrea. El pigmento que le da el sabor al membrillo es el ácido málico, desinfectante, contribuye a la eliminación de ácido úrico. Al igual que las diferencia de Potasio alto, sodio bajo que lo convierten en un buen diurético y así eliminar urea y purificar la sangre, y mantener los niveles de soluciones intra y extra celular, ayuda a regular la presión arterial, y disminuirla si esta es elevada. Los membrillos son muy recomendados por todas las medicinas para casos de hemorroides, ulceras de cualquier tipo. Contiene antioxidantes con todos los beneficios que estos traen al organismo (radicales libres). Algunas vitaminas del complejo B, benéficas para el sistema nervioso. Y sus aportes de vitaminas C y Provitamina A, contribuyen a fortalecer el sistema inmunológico, siendo conocidos desde antaño los jarabes de membrillo con sus semillas, para los catarros, resfríos, estados gripales, asma, bronquitis y alergias. La inhalación de sus vapores es también un buen expectorante. El membrillo es también recomendado para curas hepáticas, desinflamación hepática, y cirrosis como fue demostrado en un trabajo científico de India hace alrededor de 15 años en que combinaban membrillo con hidróxido de magnesio dando resultados asombrosos en la recuperación de las funciones hepáticas. 9



Como dijimos anteriormente es una fruta muy dura para comerla cruda, se consume en dulce, si bien se la puede rallar o moler y mezclarla con otras frutas o licuados. El membrillo es una fruta sub-acida, combina bien con otras frutas dulces, miel, melaza, feculentos y otros farináceos. De tolerancia baja con verduras, ensaladas de hojas verdes, ovo-lacticinios, leches vegetales con alto tener graso. Incompatible con aceites y oleaginosas.



Fruto de una planta de la familia de las rosáceas. Existen varias variedades, siendo las moras negras las de sabor más dulce y más ricas en nutrientes, como veremos a continuación en su composición. Valores nutricionales cada 100 gramos de fruta: 43 a 60 kilocalorías, 0,5 gramos de Lípidos, 10 gramos de glúcidos (5 gramos de Fibra y 4,9 gramos de azucares), 1,4 gramos de proteínas, 214 Unidades Internacionales equivalentes a Vitamina A, 21 miligramos de Vitamina C, 28,5 microgramos de Vitamina K, 162 miligramos de Potasio, 29 miligramos de Calcio, 20 miligramos de Magnesio, 0,6 miligramos de Hierro, 1 miligramo de Sodio, 0,72 miligramos de Vitamina E, 36 microgramos de Ácido Fólico, 30 miligramos de fosforo, 0,19 miligramos de zinc, 0,40 miligramos de yodo y pequeñas cantidades de vitaminas del complejo B. Como ven las moras son muy ricas en algunas vitaminas, muy rica en sales minerales, bajas en Proteínas, bajas en Lípidos, ricas en Fibra, muy ricas en antioxidantes. Vitaminas A y C, antioxidantes, imprescindibles para prevenir infecciones, en especial las del tracto respiratorio, así como para ralentizar el avance de algunas enfermedades de la visión, en especial las de tipo degenerativo, 10



además de todos las propiedades de estas dos vitaminas que vimos hasta ahora como propiedades anti-envejecimiento y preventivas frente a ciertos tipo de tumores.



Además de estas dos vitaminas de efecto antioxidante, las moras tienen una elevada cantidad de polifenoles (flavonoides), más aun que las demás frutas baya(frutilla, frambuesas) que vimos hasta ahora e incluso que el té verde, lo que les confieren la propiedad de proteger a las células de radicales libres (junto a la vitamina E presente), ejercen acción preventiva y depurativa de contaminantes, ayuda a mantener bajos los niveles de colesterol malo (LDL), ricas además en Potasio y bajas en sodio, son depuradoras de la sangre, diuréticas, regula los fluidos y nutrientes del organismo y por tanto un efectivo antiinflamatorio, útil en ayuda de tratamientos de enfermedades articulares como artritis. El "Journal of Medicinal Food", publicó un estudio en junio de 2007 en el que los investigadores de la Universidad de Kentucky descubrieron que el extracto de mora inhibía el crecimiento de ciertos tipos de células tumorales….dice el Dr. J. Dai: “el extracto de mora puede ser un potencial tratamiento para el cáncer que ayude a combatirlo de forma preventiva y también puede ayudar a prevenir otras enfermedades inflamatorias. Los principal antioxidantes presentes en las moras y responsables de este efecto son las antocianinas y ácido elágico”. A esto se suma la riqueza en Fibra: 5 gramos por cada 100 gramos de fruta, lo que ayuda a reducir el colesterol, mejora la digestión, facilitando el tránsito intestinal, y desde ya mejora la salud del colon, es un buen preventivo de cáncer de colon (recordamos que la ingesta diaria recomendada de fibra es de 25 a 38 gramos según sexo y tamaño corporal / 11



datos de Harvard School of Public Health). Las moras también contienen vitamina K, una porción suministra el 28% de la recomendación diaria, ayuda a la absorción del calcio y a la coagulación sanguínea. Además contiene una gran cantidad de Ácido Fólico, tan recomendado a embarazadas, y tan importante al desarrollo de los glóbulos rojos, y demás células. Combinan bien con otras frutas dulces, miel, melaza, feculentos y leche de arroz u otro cereal bajo en lípidos. Incompatibles con ensaladas y verduras, ovo-lacticinios, leches vegetales. Moras con pasas de higos o dátiles, constituyen un desayuno riquísimo y completo.
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clase 12 

ayuda a eliminar toxinas hepáticas. La Glicina, aminoácido de .... para curas hepáticas, desinflamación hepática, y cirr
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Clase 12- Deformaciones pupilares 

Ciatalgia, insomnio, dolores, náuseas, vómitos, depresión, fobias, Parkinson. Anillo neurasténico. Borde difuso. Aplanam
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Clase 

mm Mario - con muletas. (caminar). I 1. mi hermano ... Maria y Fernando estaban esquiando cuando ( se estaban cayendo I
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Clase Ingold 

Oponer a esto una epistemología que destaque el arraigo, la auto-regulación y la autonomía local y/o el contextualismo d
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CLASE 24 

come más o menos pan u otros productos de panadería, que todos tiene algo .... Créanme que a él no le pico ni una sola d
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CLASE MONOCOTILEDÓNEAS 

Perianto ausente o representados por escamas o setas. • Androceo formado por 3 (1-6) estambres. • Gineceo formado por 3
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clase 14 

Mediterranean diet pyramid today. Science and cultural updates. Public Health Nutrition 2011; 14(12A), 2274–2284. 5. Bri
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clase 28 

relacionadas a las articulaciones, como artritis, artrosis, reumatismo, etc. Por lo tanto como todo alimento alto protei
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clase 26 

una masa viscosa de color amarillento y de sabor amargo y ácido. Las larvas obreras seguirán consumiendo los días siguie
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Clase: Liderazgo 

Establezca una buena comunicación y concéntrese en los obstáculos. ... continua comunicación y decisiones. ..... oDistin
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Clase 9 

Clase Nº 9. Aspectos Metodológicos. La planificación y organización de un proyecto de formación de usuarios. 2º PARTE. I
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Clase 3 

EDUCACION no o piomtem campo esperado a presadix la escuela ar ... Inca um absor y red O trego ex eofi/Kenpo tduse. Il g
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CLASE MAGISTRAL 

Variar el ritmo, haciendo pausas antes de pronunciar nombres o afirmaciones importantes, levantando la voz y hablando de
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CLASE 1 

los antiguos griegos el significado de ¨RÉGIMEN DE VIDA¨ y era prácticamente .... Dave venció el legendario Triatlón “Ir
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clase 15 

concentraciones de agua, antioxidantes, baja en azúcares, lípidos y proteínas. ..... baja en calorías, y rica en fibras,
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CLASE 4 

como el titanio, el oro o el platino. Oligoelemento. Su función ... hemoglobina (específicamente en el transporte de oxí
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clase 6 

Frutas dulce, sub-ácidas: cerezas, ciruelas, peras, melón, sandía, uvas dulces, arándanos, kakis, limas y naranjas dulce
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CLASE 9 

hasta ahora en el curso, como eliminación de radicales libres, anti edad, etc. Las cerezas ... mg; Calcio: 6 mg; Hierro:
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CLASE 4 

crecimiento celular. Favorece la absorción del hierro cuando este oligoelemento se encuentre en unión con la B12.El coba
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Clase Teórica 

Introducción a la Patología. Dr Vanney. 5 Agosto. 10 hs. 2. Métodos de la Anatomía Patológica: Téc. Macroscópica y Micro
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CLASE 3 

Enfermedades del corazón. Hematomas,. Sangrado, Infecciones, Reumatismo, Desorden glandular y nervioso, Disminución de l
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CLASE 1 

A los 40 años volvió al “Iroman” de Hawái y salió segundo y a los 42 volvió y salió quinto, consideremos que para esta p
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clase 20 

es una fuente importante de vitaminas y minerales. La ortiga ... Tipo de verdura obtenida del cogollo o corazón de una p
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clase 13 

digestivo, protegen las mucosas, previniendo .... aparato digestivo, favoreciendo a la flora bacteriana y la consecuente
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