






[image: ]


















	 Zuhause
	 Dokument hinzufügen
	 Anmelden
	 Ein Konto erstellen
	 PNG-Bilder









































clase 14

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

















 PDF Herunterladen 



 PNG-Bilder






 8MB Größe
 6 Downloads
 136 Ansichten






 Kommentar






















Les presentamos aquí una de las mejores frutas, de exquisito sabor agridulce, y a la que le dedicaremos especial atención. La Uva existe desde tiempos prehistóricos y se supone se comenzó a cultivar hace unos 7 mil años atrás. Sin duda, el fruto más cultivado sobre la Tierra, más de 55 mil kilómetros cuadrados de cultivo. Hay muchas variedades y su composición química varía según clase y clima. 1



Valores Nutricionales cada 100 gramos estimados en la amplia variedad de uvas: Contiene: de 75 a 83 gramos de Agua, de 0,16 a 0,4 gramos de Lípidos, de 17 a 18,1 gramos de Hidratos de Carbono (0,9 gramos de Fibra Alimentaria y 16 gramos de Azúcar), de 0,6 a 1,7 gramos de Proteínas, 70 kilocalorías, 100 Unidades Internacionales equivalente Vitamina A, 10,8 miligramos de Vitamina C, 0,1 miligramos de Vitamina B6, 0,07 miligramos de vitamina B1 (Tiamina), 0,07 miligramos de Vitamina B2 (Riboflavina), 0,19 miligramos de Vitamina B3 (Niacina), 0,05 miligramos de Vitamina B5 (Ácido Pantoténico), 2 microgramos de B9 (Ácido Fólico), 22 microgramos de Vitamina K, Contiene: 1,3 gramos de sales minerales: 3 miligramos de Sodio, 191 miligramos de Potasio, 14 miligramos de Calcio, 0,36 miligramos de Hierro, 7 miligramos de Magnesio, 0,07 miligramos de Manganeso, 20 miligramos de Fosforo, 0,07 miligramos de Zinc, contiene también Cobre y otros micro minerales. La uva como dijimos es sin duda la reina de las frutas, sin dudas un alimento perfecto, que acompaño al humano desde siempre. Las uvas contienen prácticamente todo. Hace poco tiempo se descubrieron elementos que justificaron el enorme aprecio de civilizaciones antiguas y sus propiedades benéficas para la 2



salud. Uno de estos compuestos es el Resveratrol, presente en todas partes del fruto. Estudios recientes indican que el Resveratrol tiene la capacidad de incrementar la expresión de 3 genes del genoma humano relacionados con la longevidad. Por lo tanto es supuesto que la Uva colaboraría a desacelerar el proceso de envejecimiento celular. Se descubrió que el Resveratrol incrementa la producción de óxido nítrico que básicamente es un dilatador de vasos sanguíneos, impidiendo la agregación de plaquetas, previniendo así formación de coágulos y trombos en la sangre. Todo esto indica que el Resveratrol influye en la reducción de posibilidades de padecer infarto cardiaco. Este elemento químico está siendo motivo de estudios exhaustivos, ya que se relaciona sus efectos benéficos en calidad de Antioxidante, que protege al organismo contra radicales libres y subsecuentes desarrollos de algunos tipos de cáncer, como el de colon o próstata, y otras enfermedades degenerativas, virales y micóticas. Además del Resveratrol, la Uva contiene otros tipos de antioxidantes de los cuales hablamos innumerables veces en lo que va del curso: Vitamina C, Fenólicos: Antocianas, Flavonoides (Quercetina) y Taninos. Todos estos antioxidantes en su conjunto se potencian inhibiendo la formación y acción de radicales libres. Como ya vimos para otras frutas las Antocianas, son antioxidantes con propiedades anti alergénicas, antiinflamatorias, antimicrobianas y anti-cancerígenas. La mayoría de los antioxidantes presentes se encuentran en la cáscara, sus cercanías y en las semillas. Los flavonoides, antioxidantes que neutralizan los radicales libres y el daño que estos puedan provocar, especialmente en la región ocular y ayuda a prevenir el desarrollo de cataratas y otras enfermedades de la vista.
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Otros compuestos descubierto recientemente en la uva son: el Pterostilbeno, que ayuda a reducir los niveles de colesterol y las Saponinas que evitan la absorción de colesterol en el aparato digestivo.



La Uva además de ser rica en fibras, fundamentalmente la piel, constituyendo entonces un laxante, útil contra el estreñimiento agudo, sus compuestos, como los azúcares de rápida asimilación mejoran la actividad de los músculos peristálticos (intestinos) y los del estómago. La uva es entonces un desintoxicante. El exceso de uvas puede provocar diarrea y, aunque es raro, existen algunas personas que pueden ser alérgicas a algunos de los compuestos de las uvas. Las uvas son saciantes al contener 80% de agua y aportar 70 kilocalorías por cada 100 gramos, y así pueden moderar la ingesta de otros alimentos por ejemplo: más ricos en grasas. Ya hemos venido diciendo con todas las frutas la relación fundamental Potasio/Sodio, que controla los fluidos intra y extra celular, diurético, facilita la eliminación del ácido úrico y así contribuye a desintoxicar el organismo. Por tanto las Uvas son limpiadoras de la sangre y ayudan a en la sanación de enfermedades renales. La Uva es rica en Magnesio, y junto con el Potasio son indispensables para la contracción muscular, sea músculo esquelético y cardíaco. Contiene Hierro esencial para la formación
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de glóbulos rojos, y esencial para prevenir anemias. Posee Ácido Fólico esencial sobre todo en el embarazo, para evitar malformaciones en el tubo neural del feto.



Los azúcares de la Uva:



¨Según Dr. Herpin, el azúcar de la uva pasa a la sangre sin dar ningún trabajo al organismo… Cuando se trata de buena uva, madurada en la planta, se pueden pasar días y hasta semanas, a jugo de uvas solamente. He observado curas de uvas de 8 a 90 días siempre con grandes ventajas. Oportunamente ordenada, la cura de uvas produce efecto de un ayuno, sin mayor sacrificio, no impidiendo satisfacer las actividades habituales. Hay sin embargo personas de estómago débil a quienes sienta mejor el jugo de uvas conservado (embotellado) que el jugo de uvas fresco. Debe ser siempre cuidadosamente ensalivado. Debe elegirse las uvas no ácidas y es muy recomendable la llamada «uva chinche» rica en tanino. Pero para trabajadores o deportistas son preferibles las variedades más dulces. Pueden reforzarse con papas o con higos secos, o dátiles. Después de comer uvas no hay inconveniente de comer pan o galletitas tostadas, o papas, o batatas, o cualquier otro feculento asado, en pequeña dosis. Cómo comer las uvas. Pues, simplemente al natural eligiendo los racimos bien maduros. Como cualquier otra fruta, recomendamos no tratar las parras con sulfatos, azufre ni otro tóxico. Cuando hay duda de si hubiera sido tratada la uva con sulfato, lavarla muy bien o 5



hasta apretar el grano maduro entre el pulgar y el índice para chupar solamente la pulpa interior. Es la manera más limpia de comer la uva y es más cómodo si se come con pan o galleta.



Uvas desecadas. Durante el invierno, no habiendo uvas frescas, se pueden comer las PASAS de uvas, que, como los higos secos, recomendamos desecarlas al sol. Se recomiendan para completar cualquier comida de frutas frescas. Pueden remojarse si son muy secas. Racimos de uvas colgadas. En los países fríos y secos, hay clases de uvas que se conservan muy bien durante el invierno, colgadas. Sirven para eso en la Argentina las clases de «Almería» o «Trapiche». También pueden conservarse al natural, en frascos, conservando con el racimo un pedazo del sarmiento. El jugo de uvas, sin alcohol. El jugo de la uva envasado inmediatamente después de exprimirla y con tapa de corcho, sometido a un baño maría a la temperatura de 70 a 80 grados, como se hace con el jugo de tomate se conserva muy bien, sin emplear ninguna química. Cierto es que se conserva algo turbio y para el comercio, con el objeto de refinarlo, se emplea alguna química. Pero, si es para consumo casero, sólo para el invierno siguiente, el residuo algo turbio no perjudica en absoluto………. el alcohol no es un producto natural del cuerpo, fija grasas y azúcares y sus valores nutricionales son nulos si los comparamos con el jugo de uvas.
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El siguiente cuadro del valor comparativo del vino y del jugo de uvas nos dará una prueba evidente al respecto: Cada 100 gramos



Alcohol



Agua



Proteínas



Azúcar



Minerales



Jugo de uvas



00%



75 a 83



1,70%



12 a 26



1,3



Vino rojo francés



10%



82,44



2,68



0,23



Vino del Reno



12%



86,20



2,00



0,27



Vino de Porto



17%



75,00



7,75



0,25



Champagne



12%



77,00



10,44



0,23



Madera 16% 74,00 10,00 0,17 Como se ve, mientras el jugo de uvas no contiene alcohol, contiene proteínas, azúcar y minerales; en cambio el vino contiene una cantidad considerable de alcohol (no sólo inservible para nuestro metabolismo celular sino altamente perjudicial) y ha perdido buena parte de su azúcar y casi todos sus minerales.
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La uva es una de las frutas más completas que existen, siendo su contenido parecido al de la leche de mujer, y fue usado como remplazo de la leche materna durante siglos, en muchos casos en que no existían nodrizas o por ser los niños alérgicos a la leche materna (lactosa). Veremos en el siguiente cuadro comparativo de Herpin, el contenido químico de la leche de mujer y del jugo de uvas: Contenido de



Leche de mujer



Jugo de uvas



Agua



87%



75 a 83%



Proteínas Azúcares Minerales



1,5% 11% 0,4%



1,7% 12 a 26% 1,3%



Existen muchísimos relatos acerca del descubrimiento de las uvas y su origen, el hecho que nos interesa es que el hombre ha conocido la uva (en estado silvestre, como enredadera, como se encuentra todavía en ciertos montes) mucho antes de haber caído en la desgracia o idea de fermentar su jugo. Se creyó durante mucho tiempo ser originaria de Asia y luego expandida a Medio Oriente y Europa, pero el hecho de existir una variedad de uva «americana» parece demostrar, por otra parte, que no es originaria de Oriente solamente.
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Para el Dr. Herpin (químico), su cuadro es tan sólo relativo, pero en su opinión, con la que concordamos, es que se trata de una verdadera leche vegetal, y de las más dignas de tenerse en cuenta, sobre todo por el hecho de ser azúcar de uvas (glucosa) el más asimilable de todos ya que pasa a la sangre sin exigir esfuerzo alguno del organismo. Las «curas de Uvas, deberían ser más practicadas. Les recomendamos muy especialmente la dieta de jugo de uvas, la cual demuestra ser tan eficaz como la dieta hídrica, ofreciendo menos sacrificio. Si bien todas las variedades de uvas son altamente ricas en nutrientes, recomendamos: la uva «cereza», de mesa para trabajadores de alto desgaste (físico-mental), deportistas y atletas. Y las uvas menos azucaradas como los tipos de uvas negras «chinche» o uva de vino, serán mejores, para dieta de uvas, en lugar del ayuno.¨ La uva es incompatible con verduras y ensaladas, con lacticinios, (leches vegetales de frutos secos oleaginosos), con alimentos aceitosos o grasos, frutas que cuelgan como Sandia o Melón. Combina bien con: cereales, frutas dulces, ácidas, leche de arroz u otro cereal, miel, melaza, dulces. Como de costumbre recomendaremos comer las frutas antes de las comidas. En definitiva sepan estimados cursistas que las Uvas y el Pan Integral constituyen un alimento completo.
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«Almería» o «Trapiche». También pueden conservarse al natural, en frascos, conservando con el racimo un pedazo del sarmi
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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










 


[image: alt]





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 12 

planta anual de la familia de las fabáceas (conocidas también como leguminosas), cuyos frutos tipo legumbres contienen s
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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










 


[image: alt]





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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digestivo, protegen las mucosas, previniendo .... aparato digestivo, favoreciendo a la flora bacteriana y la consecuente
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clase 35 

extracelular o espacio entre las células (espacio intersticial) y el plasma sanguíneo. ... tensión arterial y la tempera
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