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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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Fruta deliciosa, de las que existen muchas variedades. Las hay ácidas, o muy dulces (variedad ¨cereza uva¨ de color casi negro cuando bien maduras en Argentina y cereza del mediterráneo en Europa), éstas por de pronto, más recomendables. Su valor nutricional cada 100 gramos es: agua: 83 g; proteínas: 1 g; hidratos de carbono: 16 g; fibra: 1,3 g; lípidos: 0,3 g; calorías: 62 Kcal. Las cerezas son ricas en determinados oligoelementos y Vitaminas: potasio: 222 a 235mg con 2,7 mg de Sodio!!; 1



Fosforo: 18 a 21 mg, calcio: 13 a 17 mg; magnesio: 11 a 13 mg; yodo: 1,2 mg; hierro: 0,4 mg; zinc: 0,1 mg; Cobre: 0,1 mg; Manganeso: 0,1 mg; selenio: 1,2 microgramos; Fluoruro: 2 microgramos. Vitamina B1 (Tiamina): 0,04 mg; Vit. B2 (Riboflavina): 0,04 mg; Vit. B3 (Niacina): 0,2 a 0,3 mg; Vit. B5 (Pantoténico): 0,2 mg; Vit. B6 (Piridoxina): 0,05 mg; Ac. Fólico: 4 a 5 µg; Vit. C (Ac. Ascórbico): 7 a 15 mg; Carotenoides (B caroteno): 35 µg; Vitamina A (Eq. Retinol): 5,8 µg (suman 64 UI); Vit. E: 0,1 mg; Vit. K: 2,1 µg; Colina: 6,1 mg Después de ver maravillarse con el análisis de los valores nutricionales, volvemos a ubicar a las cerezas el lugar de honor que les corresponde desde siempre y que falsamente en los últimos siglos se la asociaba a la mala salud, por el simple hecho de consumirlas en postres de todo tipo impregnados de azucares y harinas refinados, con sólo 4kcal por unidad!!! En la última década numerosos estudios científicos probaron los beneficios de esta fruta. Entre las propiedades de las cerezas se destacan los siguientes beneficios: Ricas en antioxidantes, con todos los beneficios asociados que vimos hasta ahora en el curso, como eliminación de radicales libres, anti edad, etc. Las cerezas ayudan a una buena digestión al favorecen la secreción de jugos gástricos. Las recomendamos muy especialmente para limpiar y depurar el organismo, ya que ayudan al sistema circulatorio y por ende a la secreción urinaria y la limpieza de riñones, regulando así los niveles de ácido úrico (los altos niveles de este ácido son causas de enfermedades dolorosas como la artritis y la gota), y por ende garantizan también un buen funcionamiento del sistema inmunológico. Ahora podemos afirmar este efecto antiinflamatorio, gracias al trabajo científico realizado por la Universidad de Michigan, el cual demostró la reducción de la inflamación tanto en animales como humanos en hasta un 50%, y en consecuencia ayuda a calmar el dolor. Ricas en Vitamina A, ayudan en los tratamientos y prevención del cáncer en glándulas y órganos. Y desde ya no dejaremos de lado el hecho de que sólo tengan alrededor de 60 kilocalorías por cada 100 gramos, lo cual es óptimo para controlar el sobrepeso y regulación de colesterol. Pueden comerse juntas con frutas desecadas, higos, dátiles, duraznos, damascos, manzanas, etc. Incompatibles con Sandía y Melón. 2



Existen muchas variedades de esta fruta, tanto en tamaño como en color externo así como color y sabor de su pulpa (blanca, amarilla, verde, roja). Se pueden consumir en forma fresca o en forma deshidratada (ciruela pasa). Recomendamos las variedades de ciruelas y comerlas bien maduras como seguiremos insistiendo con todas las frutas. Las ciruelas fueron apreciadas desde la antigüedad por su acción laxativa y reguladoras de tránsito intestinal; hay que evitar comerlas en estados diarreicos. Además de sus propiedades reguladoras por su alto contenido de fibras (1,6 g /100 g), esto es muy bueno en la prevención del cáncer de colon. La ciruela tiene grandes cualidades en los tratamientos anti-anémicos por ser ricas en Hierro.
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Las ciruelas dulces maduras son ricas en Vitaminas y minerales: Vitamina A: 345 mg; Vitamina C: 9,5 mg; Vitamina E: 0,3 mg; Vitamina K: 6,4 microgramos; Vitamina B3 (Niacina): 0,4 mg; Ácido Fólico: 5 microgramos; Vitamina B5 (Ácido Pantoténico): 0,1 mg; Colina: 1,9 mg; Calcio: 6 mg; Hierro: 0,2 mg; Magnesio: 7 mg; Fosforo: 16 mg; Potasio: 157 mg; Zinc: 0,1 mg; Cobre: 0,1 mg; Manganeso: 0,1 mg; Fluoruro: 2 microgramos. También contiene pequeñas cantidades de Boro y Selenio. La ciruela tiene grandes cualidades en los tratamientos antianémicos por ser ricas en Hierro. Su alto contenido de Cobre, reduce la formación de coágulos en la sangre. Al ser muy ricas en Potasio ayudan a regular la presión arterial. Sus pequeñas cantidades de Boro, ayudan a la retención de estrógenos en la mujer, por lo tanto útiles en la menopausia y la absorción de calcio. Tal como vimos con las cerezas, las ciruelas son ricas en Vitamina A, C, E, así como también son muy bajas en calorías y comparten estas frutas muchas de sus cualidades ya mencionadas (antioxidante, regular niveles de 3



colesterol, anti-inflamatorio, depurador del sistema circulatorio). Las ciruelas frescas y dulces, bien maduras son alcalinas, y desecadas lo son mucho más. Es, pues, la ciruela una fruta excelente, elegir las más dulces. Desecadas pueden usarse algunas todo el año, como desayuno. Las variedades dulces y bien maduras combinan bien con todas las demás frutas a excepción de algunas como la Sandia o el Melón. Su versión desecada combina bien con cereales.



Familia de frutas que comprenden: el limón, las limas, naranjas, mandarinas, bergamotas, pomelos (grapefruit), caracterizados con un contenido mayor o menor de ácido cítrico. (Ver al final del listado de frutas, donde se tratará el tema).



Fruta tropical, arrancada madura posee unos valores nutricionales cada 100g de: 24,4 g de azúcar, 1,4 de prótidos, 0,4 a 0,7 g de lípidos, 70 a 80 g de agua, 2,5 g de fibras y de 80 a 105 kilocalorías. Muy rica en sales minerales y Vitaminas: Calcio: 21mg, Hierro: 0,5 mg, Yodo: 1,5 mg, Magnesio; 17mg, Zinc: 0,11 mg, Sodio: 4 mg, Potasio: 380mg, Vit. B1 (Tiamina):0,07 mg, Vitamina. B2 (Riboflavina): 0,11mg, Niacina: 1,21mg, Vitamina B6 Piridoxina): 0,03 mg, Ácido Fólico: 12,5 µg,: Vitamina C (Ácido Ascórbico: 14 mg, Vitamina A (Retinol): 10 µg. Como vemos es muy rica, destacándose por su contenido en vitamina C, hidratos de carbono, agua y potasio. También son muy ricas en dos aminoácidos, la Lisina y el Triptófano.
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Recapitulando un poco la clase de Vitaminas, vimos que la Vitamina C o Ácido Ascórbico es un antioxidante que ayuda a neutralizar los radicales libres y a eliminar determinadas sustancias tóxicas, ayuda y previene entonces el cáncer. Favorece el sistema inmunitario, inhibe el crecimiento de bacterias dañinas para el organismo, previene enfermedades vasculares al reducir la tensión arterial (en este caso asociada a la acción del alto Potasio de la fruta), muy buena en los tratamientos contra alergias, asma o la sinusitis. Imprescindible en la formación de colágeno, que previene contra afecciones de la piel y contribuye a la cicatrización de heridas y quemaduras. La chirimoya es rica en Hidratos de Carbono de muy rápida asimilación, lo que da energía muy rápidamente. Es también un hidratante por excelencia con más de 70% de agua. Es una fruta muy alta en potasio y como vimos para otras frutas, junto con el sodio, se encarga de regular el balance ácido-base y la regulación de absorción en las paredes de todas las células, así puede regularse también la concentración de agua en sangre y tejidos; y como ya vimos también toda concentración de elementos sean nutrientes o de desecho en el interior y exterior de las células de nuestro organismo. Además la diferencia de potencial (sodio/potasio), equivalente al potencial eléctrico que propicia las contracciones musculares y el impulso nervioso, y nombraremos especialmente la actividad cardiaca que tanto preocupa a la actual humanidad, por lo tanto, todas las frutas que vimos y veremos ricas en Potasio y bajas en Sodio, son muy recomendables en los tratamientos de enfermedades cardiovasculares. Combinan bien con todas las frutas. En dieta crudívora evitar comerlas con verduras.



como hemos visto hasta ahora en lo que va del curso, queremos que algunos conceptos se fijen en su memoria, conceptos sobre las propiedades de los alimentos, que se irán repitiendo seguramente en el listado de frutas así como de verduras y otros alimentos todo a lo largo del curso. Y es de nuestro interés que estos conceptos básicos, queden fijados para así responder a sus preguntas y sin lugar a dudas responder a cualquier inquietud que tengan o les cuestionen.
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• • •



• • • • •



antioxidante-radicales libres-preventivo de cáncer - anti-envejecimiento desintoxicante - antiinflamatorio - quelante. Ácidos grasos insaturados - control de colesterol - síntesis de colesterol bueno vitamina D - absorción de calcio Potasio alto, bajo Sodio - diferencia de potencial - equilibrio acido- base - control de absorción celular (agua, nutrientes y desechos) - regulador de presión arterial sistema circulatorio - riñones - desinflamación - depuración sanguínea - beneficios cardiovasculares Alto contenido de agua - hidratación-beneficios de los sistemas hídricos del organismo - excreción de urea vía renal Azucares de rápida asimilación: fructosa-glucosa - energizante Triptófano y Feniletilamina (aminoácidos) - producción de Serotoninas ¨hormona de la felicidad¨- antidepresivo-sistema inmunológico Fibras - facilitan los movimientos peristálticos en los intestinos - previenen cáncer de colon - control de colesterol - control de absorción de nutrientes en pared intestinal Minerales: veremos a lo largo del curso y para cada caso, su utilidad específica



He aquí otra maravilla de la naturaleza tropical, el cocotero, hermosa palmera de hasta 25 metros de altura. A los 7 años, empieza a dar frutos y llega a tener hasta 200 cocos por planta. El agua de coco fresco, ligeramente dulce, es una delicia, y cuanto más salina el agua del suelo más dulce el agua dentro del coco. El coco seco es altamente nutritivo, contiene: 4 a 8% de proteínas, hasta 62% de lípidos, 15% de hidratos de carbono, 354 kilocalorías, 47% de agua, de 9 % de fibras. Es muy rica en minerales y Vitaminas: Vitamina C: 3,3 mg, Vitamina E: 0,2 mg, Vitamina K: 0,2 microgramos, Tiamina (B1): 0,1 mg, Niacina (B3): 0,5 mg, Vitamina (B6): 0,1mg, Ácido 6



Fólico: 26 microgramos, Ácido Pantoténico (B5): 0,3 mg, Colina: 12 mg, Calcio: 14 mg, Hierro: 2,4 mg, Magnesio: 32 mg, Fosforo: 113 mg, Potasio: 356 mg, Zinc: 1,1 mg, Cobre: 0,4 mg, Manganeso: 1,5 mg. Como podemos apreciar el coco maduro es altamente nutritivo, muy completo en todo, convirtiéndolo en un gran recurso para la belleza y la salud. Posee Hidratos de carbono complejos de asimilación lenta como las Pentosanas y Galactomananos y azucares de rápida asimilación como la fructosa, glucosa, galactosa y otras. Por ello es una fruta muy elegida por los deportistas, para reponer energías, además de su exquisita agua de propiedades isotónicas, consiguiendo hidratación inmediata del cuerpo (rehidratación) recuperación de electrolitos perdidos en sudoración, además de ayudar a regenerar la flora intestinal. También al contener gran cantidad de azucares de asimilación lenta, es bien consumida por diabéticos, gracias entonces a al bajo índice glucémico del coco en comparación a otras frutas. Muy rica en fibras 9 g cada 100 g de coco. Regulador del tránsito intestinal, corregir problemas de estreñimiento. Considerando que se recomienda el consumo mínimo de 35g, cifra que una dieta vegetariana triplica con facilidad. El coco contiene una gran cantidad de ácidos grasos saturados, lo cual aumenta los lípidos en sangre. Por ello debe ser consumido moderadamente, y a su vez muy útil para aumentar de peso y excelente suavizante de la piel, por ello usado en la cosmética y belleza de todo el cuerpo. Muy rico en Vitaminas B, y sales minerales: Potasio, depurador, regulador, diurético. Posee Magnesio, Calcio y Fosforo, que además de fortificar uñas, cabello y los dientes, es energizante sumado a las azucares de rápida absorción (no olviden que los iones calcio y magnesio son los utilizados en las contracciones musculares). El coco es usado para eliminar parásitos intestinales, gracias a su alto contenido de fibras y altos valores de grasas saturadas (pesadas) que suavizan, forman una película en las paredes intestinales y desprenden así los vermes agarrados a la misma, o son arrastrados. Tiene también propiedades sedantes que ayudan al equilibrio del sistema nervioso (complejo B), control de la ansiedad. Combina bien Manzanas y otras frutas sub-ácidas, con tomates bien maduros. También combina bien con Feculentos y amiláceos, ensaladas y verduras, crudas y cocidas... Combinan bien con leches vegetales, de almendras, avellanas, arroz, soja, etc., pero es incompatible con leche animal, queso, huevos, miel, y con frutas dulces tolerancia regular. El coco rallado sirve para aderezar ensaladas, un plato de papas, en reemplazo del aceite. Ver elaboración de leche de coco en ¨LECHES VEGETALES¨
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Fruta muy apreciada y muy discutida por los antiguos, según el doctor Leclerc le reprochaban de provocar fiebre. Pero depende de su calidad. El hecho de ser una de las pocas frutas del pueblo Hounza, la única de que dispone desecada en el invierno, no le impide de ser el pueblo más sano y longevo del mundo. Su composición es similar a la de las cerezas y duraznos, a los que supera en alcalinidad. Los madurados en la planta, se entiende, secados al sol los conservados. Rico en Vitamina «A»: 1.036 a3.286 unidades internacionales cada 1.000 gramos), y con ello sus beneficios en depuración y ayuda en trastornos y funciones de la piel. Muchos orejones de damascos son de calidad inferior, cosechados antes de su perfecta maduración y secados al horno en vez de al sol. Los damascos son muy ricos en sales minerales como las cerezas y duraznos, convirtiéndolos en muy benéficos para ayudar en cuadros de anemia, bronquitis, asma, tuberculosis. Los damascos son muy ricos en una sustancia llamada Licopeno (pigmento carotenoide liposoluble), que ayuda a prevenir el cáncer y regular el colesterol en sangre interviniendo así en la prevención enfermedades cardíacas. Combinan bien con otras frutas dulces, (miel), melaza, feculentos y otros farináceos, aunque conviene comer siempre frutas primero y los demás alimentos después, ya que las frutas se digieren más rápidamente. Son incompatibles con Verduras, ensaladas de hojas verdes, (leche y lacticinios, huevos enteros), aceite de cualquier clase, (leches vegetales, sólo la de arroz compatible). 8



Fruta maravillosa, alcalina, del norte de África, Irán, Irak, Israel, Alicante (España), también en California (USA) y en Córdoba (Argentina). Los mejores del mundo se dice de los argelinos con: 60 a 70% de azúcar, 1,9 a 2,8% de proteínas, 20% de agua, 6% de fibra y 300 calorías cada 100 gramos. Muy ricos en Potasio: 590 mg, Hierro: 1,1 mg, Magnesio: 46 mg, Calcio: 52 mg. Y en Vitaminas, C: 0,1 mg, Vit B3 (Niacina): 1,8 mg, Provitamina A: 5,7 microgramos. Como apreciamos los valores de hidratos de carbono son muy elevados, minerales y algunas vitaminas, haciendo de este fruto muy nutritivo. Posee también Triptófano, un aminoácido, y Riboflavina. Fruta con grandes cualidades alimenticias, como antioxidante, rico en Vit C, sistema inmunológico, ayuda en bronquitis, asma, alergias, tos, fiebre, en prevención de cáncer al eliminar los radicales libres del organismo. Ideal en la dieta de deportistas y personas con desgate de energía, por las altas dosis de azucares de fácil asimilación, energizante. Sumado al Calcio y Magnesio, usados por todos los músculos para la contracción, incluido el corazón. El triptófano como vimos para otros alimentos es un amino acido precursor de la hormona de la felicidad, la serotonina, la cual da sensación de bienestar, ayuda al sistema nervioso, trastornos del sueño, ansiedad. Posee muy pocos lípidos tan sólo 1%, pero son omega 3, omega 6 y ácido Oleico, los llamados cardio saludables, ayudan al sistema cardiovascular. Su alto contenido en fibras solubles, son buena ayuda contra estreñimiento. Además, contienen, tiamina que también juega un papel en la contracción muscular y la conducción de las señales nerviosas. Deben elegirse los más blandos, madurados en la planta y sin preparación. Son un alimento excepcional para los niños, que mejor que dárselos en lugar de caramelos. Los dátiles pueden ser comidos con cualquier otra clase de frutas, cereales y feculentos, leches
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vegetales pero, no los recomendamos con verduras, alimentos salados ni con ovolacticinios. Siguen algunos menús frugales, con dátiles. Naranjas y dátiles. Una porción de naranjas bien dulces, se acompañan de una porción de dátiles y, si se quiere unas cuantas buenas bananas. Uvas y dátiles. Una porción de buenas uvas y 100 a 150 gramos de dátiles, bien masticados, es comida completa. Pueden agregarse bananas. Otras frutas frescas y dátiles. Cualquier otra clase de frutas dulces sueltas o en ensalada de frutas, pueden acompañarse de una porción de dátiles. Pueden ser peras, o kakis, en lugar de uvas.



El durazno o melocotón, es una fruta de zona templada, jugoso, debe estar bien maduro



para alcanzar los niveles de azucares y dejar su acidez. Su aroma es agradable y su exquisito sabor agridulce. Existen variedades de esta fruta, amarillo anaranjado, rojas, otras rosadas, de piel aterciopelada. Los Pelones son una variante de la familia de los duraznos, con las mismas propiedades, pero de piel mas gruesa y lisa. Aclaramos desde ya que no se debe comer la pepa, la cual se parece a una almendra, pero esta es tóxica y muy ácida. A pesar de ser una fruta ácida, a la medición de pH es alcalinizante en su digestión. Es a pesar de su sabor dulce, una fruta muy baja en calorías y baja en Hidratos de Carbono. El durazno contiene entre 86 y 90 % de agua, rica en Vitaminas (A, B1, B2, B6) y principalmente Vitamina C, se destaca por sus elevados contenidos de Carotenoides, especialmente Pro vitamina A (betacaroteno), Potasio, Magnesio, Calcio, Fósforo, Manganeso, Cobre, Yodo, Hierro, Azufre convirtiéndolo así en un desintoxicante, tonificante, laxante, diurético y antioxidante por naturaleza. 10



Además es muy rico en fibra, con lo que ayuda al tránsito intestinal y evita el estreñimiento, es un laxante muy efectivo y suave. Regula los niveles de colesterol y glucosa en sangre y previene la enfermedad cardiovascular. Las cantidades de Betacaroteno son elevadas, está se convertirá en Vitamina A dentro del cuerpo y es esencial para: la vista, piel, cabello, mucosas en general, huesos, sistema inmunológico y desde ya acción antioxidante. Junto a la Vitamina C, producen un efecto antioxidante complementario, que inhibe a acción de los radicales libres y protege el organismo del envejecimiento, previene ciertos tipos de cáncer y disminuye el riesgo de desarrollo de enfermedades crónicas y degenerativas.



energía Agua Hidratos de carbono proteínas lípidos Fibra Potasio Sodio Magnesio Hierro Calcio Yodo 3 microg Provitamina A 230 microg Vitamina C 8 a 15 mg Vitamina 9 6 microg



45 Kcal 85,6 g 10 g 1,3 g 0,3 g 2g 180 mg 1 mg 9 mg 0,4 mg 9 mg



Los duraznos estimulan la secreción de jugos gástricos y así aumentar el apetito. Al ser de digestión alcalina, por alcalinizar el organismo, son excelente protectores hepáticos y biliares. Como vimos en clases anteriores la diferencia Sodio/Potasio, lo convierte en un excelente depurador de sangre, diurético, ayuda a las funciones renales y sistema de intercambio y absorción celular, buena en los tratamientos reumáticos, por la facilidad de eliminación de la molécula toxica: urea (disminuye el dolor), y obviamente regular la presión arterial. Contiene buenas concentraciones de Fosforo (junto con pequeñas cantidades de Vit.B) contribuyen al buen funcionamiento del sistema nervioso. El Magnesio presente, es muy importante para las funciones de músculos esqueléticos y cardiacas, además de ayudar a combatir síntomas de cansancio, ansiedad y estrés. Contiene buenas cantidades de Calcio, con lo que la fruta se convierte en un ideal de regímenes para adelgazar por estos 11



minerales fundamentales y presentes en buenas cantidades en el durazno. Calcio, fundamentalmente para los huesos y para los movimientos musculares. El Hierro presente, ayuda a combatir la anemia. Pequeñas concentraciones de Yodo, indispensable para elaboración de hormonas tiroideas. Si los duraznos están verdes, son muy ácidos, y sus efectos benéficos desaparecen. Advertimos no adicionarles azúcar de lo contrario pierde su virtud de digestión alcalina pasando a ácida (enlatados no conservan sus nutrientes, sólo sus fibras y algunos minerales). Los duraznos son un alimento excelentísimos para regímenes para adelgazar debido al bajo aporte calórico como vemos en el cuadro. Deberíamos comerlos sin pelar ya que es en su piel que se encuentra la mayor parte de los carotenoides. Cosa que en la actualidad no se puede hacer con ninguna fruta que no sea ORGÁNICA CERTIFICADA, para descartar pesticidas, fertilizantes y transgenes. Los duraznos combinan bien con todo tipo de Frutas desecadas y secas, miel, yema de huevo, leches vegetales. Son incompatibles con verduras y ensaladas verdes, tomates, leche, quesos y cereales.



Las frambuesas, para unos originarias de Asia, otros las sitúan en Grecia, conocidos y apreciados desde la antigüedad donde contaban con el aprecio de griegos y romanos. Frágiles, caras y próximas a las fresas, están en los mercados durante el verano. Aportan 6 g. de azúcares de buena calidad (levulosa), unas pocas proteínas (1,2g.), apenas grasas, muchas fibras (4,8g.) sobre todo celulosa. También potasio (210 mg.), calcio (40 mg.), magnesio (22 mg) y un poco de hierro (0,8mg.) y muy poco sodio y fósforo, flavonoides, compuestos fenólicos (ácido 12



elágico y antocianinas) y ácido salicílico. Aportan betacarotenos (9 mcg.), vitamina C (25 mg.), vitaminas del grupo B destacando la B3 y ácido fólico (45 mcg.) y E (0,20 mg.). Apenas 38 calorías. Consumir un taza de frambuesas frescas, aporta el 88% de los requerimientos diarios de Vitamina C. ayuda a la absorción del Hierro, contra la anemia. Su riqueza en Potasio favorece el buen funcionamiento cardíaco, regulador de la presión arterial, previniendo la hipertensión, además de inducir a la diuresis, favoreciendo el funcionamiento renal y todo tipo de intercambio a nivel celular. También rica en Provitamina A, otro antioxidante, benéfico para piel, cabello. Dos carotenoides, luteína y e-xantina, además de brindarle su color característico por ser pigmentos vegetales, poseen una propiedad protectora natural para la salud ocular, ya que protegen contra la degeneración macular, tan común en la tercera edad, una enfermedad muy grave que puede llegar a inducir la pérdida de la visión. Rica en Vitamina B9 (Ácido Fólico) ofrece beneficios para las embarazadas, ya que esta vitamina ayuda prevenir defectos en el feto durante su formación, puntualmente la llamada espina bífida.



Repasemos: los antioxidantes principalmente actúan luchando contra los radicales libres, moléculas destructivas del ADN y a los que se le atribuye, entre otras cosas, el desarrollo del cáncer y envejecimiento celular. Entonces las frambuesas contienen: vitamina C (ácido ascórbico), los carotenoides, el ácido elágico y la quercitina (riboflavonoide), y en conjunto una comprobada eficacia en la ayuda de tratamientos anti-cáncer. Y su conocida acción des inflamatoria y expectorante, buena para ayuda de tratamientos de enfermedades pulmonares: bronquitis, asma; y alergias y resfríos Las frambuesas son frutas ácidas, si bien ligeramente, combinan bien con pasas de uvas, de higos, dátiles, o cualquier fruta seca o desecada, miel o melaza. Es algo intolerante con cereales en general, verduras.
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Ya se conocían empíricamente los beneficios para la salud que aportaban estas pequeñas frutas antes que el análisis químico de las mismas. El Dr. Paul Carton definió a las fresas como: «tónicas, vitalizantes, diuréticas, desintoxicantes» Ahora veremos porqué: Posee una alta dosis de Vitamina C, sumada a fitonutrientes como vimos con las frambuesas, la conviertes en un antioxidante perfecto, contra radicales libres, causantes de envejecimiento y todo tipo de canceres, fortalece el sistema inmune. Al ser rica en ácido cítrico como las frambuesas facilitan la acción desinfectante y alcalinizan la orina. Las frutillas tienen propiedades y nutrientes similares a las frambuesas. Potasio alto, bajo sodio. Bajas en aporte calórico. Excelentes depuradores de sangre, diuresis, excreción de urea, pudiendo ayudar a calmar dolores artríticos. Evita la retención de líquido, y por tanto ideales para el embarazo, sumado al aporte de ácido fólico (B9). Posee fibras solubles que favorecen el buen funcionamiento del sistema digestivo, tránsito intestinal, absorción de carbohidratos, regulando los niveles de azúcar en sangre. Al igual que las frambuesas dijimos, son muy bajas en calorías e ideales también en los regímenes para adelgazar. Se repiten los beneficios de las frambuesas, buenas para ayudar a combatir la anemia (que además de poseer Hierro y otros minerales, la vitamina C promueve la absorción de los mismos), y estados de ansiedad. Estudios recientes de la Universidad de Ohio (USA) demostraron que el consumo de frutillas previene el cáncer de esófago. Y otros 14



estudios revelaron la presencia de Fisentina, un flavonoide que estimularía la memoria a largo plazo. También son ricas en Vitamina E otro antioxidante. También poseen lecitina y pectina que junto a la vitamina C, la hacen ideal para disminuir el nivel de colesterol de la sangre y eliminar las toxinas. Las mejores frutillas son las silvestres y entre las cultivadas son menos ácidas las gruesas que las pequeñas. Son alcalinas (3,5 de más base). Combinan mal con alimentos proteicos, legumbres y aceites



Frutillas con miel o melaza, es un plato delicioso, al que se pueden agregar frutas desecadas o dátiles y una pera o manzana. Frutillas con yogur lácteo o de soja (en ambos casos orgánico) y bananas. Frutillas con ensalada de frutas. Feculentos aceptables, después del plato de frutilla, podrían ser la papa, o la batata asada, o castañas cocidas o asadas.
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Clase Nº 9. Aspectos Metodológicos. La planificación y organización de un proyecto de formación de usuarios. 2º PARTE. I
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CLASE 9 

Entre las propiedades de las cerezas se destacan los siguientes beneficios: ... Las cerezas ayudan a una ... así como co










 


[image: alt]





Clase 9-Actuadores 

la cual se les emplea sobre todo en la industria alimenticia, y en aquellos procesos en donde se tienen ambientes muy ex










 


[image: alt]





1785113205.Clase 9 FU.pdf 

Hace una sinfonía de entrecasa. Hay gente que con solo abrir la boca. Llega a todos los límites del alma,. Alimenta una










 


[image: alt]





Clase Teórica Nro. 9 
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Clase 9 Naturales para subir 
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Clase 9 - Diagnósis por edades. 
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Clase Ingold 
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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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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 
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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 
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Clase 3 
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CLASE MAGISTRAL 

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










 


[image: alt]





CLASE 1 
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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










 


[image: alt]





clase 6 

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