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Salud

Frutas
de verano

Hidratantes y nutritivas

Indispensables todo el afio, cuando llega el calor la fruta se
convierte en un aliado imprescindible. Consumir la de temporada
ayuda a tu bienestar. Y también a tu bolsillo

Imiramos el ca-
lendario de las
frutas de tempo-

: rada, enlos me-
ses de mas calor triunfan
las de hueso, compartien-
do podium con el melén
y, sobre todo, la sandia, la
reina de la hidratacion.
Ademas, la fruta aporta vita-
minas, minerales y com-
puestos antioxidantes.
Precisamente, y tal y como
nos recuerdan desde el Hos-
pital Quirénsalud Alicante,
muchas de las frutas que nos
encontramos ahora contie-
nen carotenos, que son pre-
cursores de la vitamina A y
nos vienen muy bien para
fortalecer nuestra piel en esta
€poca, mas expuesta al sol.
Loideal es consumir 3 racio-
nes diarias, que podemos
combinar.

A continuacion vemos cuales
sonnuestras favoritas, por sus
beneficios y propiedades. Y

cer. Las variedades mas
comunes son la sandia
negra, de piel lisa y sabor
intenso, y la rayada, mas
crujientey de
sabor algo mas
suave.

Melén
Refrescante,
ligeroy con

un alto conteni-
doenagua. En
Espafia, las variedades mas
consumidas son el de piel
de sapo, de sabor intenso y
muy dulce y el cantalupo,
mas pequerio, con pulpa
anaranjada, aroma fragan-
te y textura jugosa.

Albaricoque
Deliciosaconsu
sabor equilibrado i
entre dulcey

acido, su textura
aterciopelada y su
aroma delicado. Tiene

porque estan riquisimas. vitamina A, esencial para la
salud ocular y el cuidado de
Sandia la piel, vitamina C, potasio
Aporta vitaminas Ay y fibra, que ayuda a
C ycontienelico- la digestion.
peno, unantioxi-
dante vinculado . Cerezas
conla salud car- Ademasde su
diovasculary la sabor, y su equi-
proteccién frente a librio perfecto
ciertos tipos de can- entre dulzor y aci-
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dez, aportan antioxidantes

como las antocianinas, que

ayudan a combatir el enve-

jecimiento celular y la
inflamacién, asi como

vitamina C, potasio y
fibra.

Ciruelas
Las amarillas son mas
acidas y firmes, mien-
tras que las rojas y mora-
das, destacan por su carne
dulce y jugosa. Son una
excelente fuente de fibra,
potasio y antioxidantes. Su
consumo favorece la
digestién y ayuda a regular
el transito intestinal, lo que
las convierte en una
fruta ideal para cui-
dar el sistema
digestivo en los
. meses calurosos.

)

Higos y brevas
Las brevas son las

primeras en aparecer,
entre junio y julio. De
tamaro mas grande, piel
morada y carne clara, tie-
nen un sabor mas suave y
menos dulce.
Los higos maduran a partir
de agosto. Son mas peque-
fos, de piel fina y came
dulce, muy aromaticos y
con mayor concentracion
de azucares naturales.

interesa...

Los beneficios
de la fruta

+/Ayuda a hidratar
el cuerpoy a que el
aparato digestivo
funcione correcta-
mente. Aporta
fibra, por lo que
favorece la depura-
cion del organis-
mo, contiene
nutrientes esencia-
les para la salud y
nos da energia.

v/ Hay frutas espe-
cialmente indicadas
para favorecer la
salud cutanea,
como las uvas,
moras, frambuesas
o arandanos, por su
contenido en
antioxidantes.
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Ambos son una excelente
fuente de fibra, antioxidan-
tes y minerales como el
calcio y el potasio.

Frambuesas
Son especial-
mente ricas en
antioxidantes
(como las antocia-
ninas), ademas de
aportar vitamina C, fibra y
acido folico. Estos nutrien-
tes contribuyen a fortalecer
el sistema inmunolégico,
cuidar la piel y mantener
una buena salud digestiva.

/.

Melocoton

Ricos en betacaroteno
(provitamina A) y vitami-
nas Cy E. También aporta
potasio, fésforo, magnesio
y hierro, que lo convierten
en unbuen diuréticoy
antianémico. Su fibra

mantiene bajos los niveles
de colesterol y tiene poder
laxante; mientras que
las vitaminas del
grupo B hace de €l
un buen calman-
te del sisterma
nervioso. Pero,
ademas, estimula
la produccion de
secreciones gastricas
(para evitar la aparicion de
Ulceras), abre el apetito y
contribuye a drenar los
conductos hepaticos y
biliares.

Nectarina
Fuente devitamina A, Cy
potasio, es una gran aliada
para la salud ocular, el sis-
tema inmunoloégico y
laregulacion de la
presion arterial. Su
alto contenido en
fibra favorece la
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La mejo:r
forma
 de comer
fruta
Comer la fruta entefa es

digestién y ayuda a preve-
nir el estrefiimiento. Gra-
cias a sus antioxidantes,
protegen las células del
dario oxidativo, reducien-
do elriesgo de enfermeda-
des. Ademas, tiene un indi-
ce glucémico bajo a medio,
siendo una buena opcién
para personas que buscan
controlar su glucosa san-
guinea, incluyendo aque-
llos con diabetes.

Ayuda a combatir el estre-
Aimiento, regula el azuicar
en la sangre y favorece la
pérdida de peso, sobre todo
si se consume con piel, al
aumentar la sensacion
de saciedad. Esrica
en pectina, vita-
minas A, Cy B9,
mineralesy
~ antioxidantes.

la manera mas simpley
cémoda. También
podemos cortarlaen
trozos pequefiosy aﬁa- -
dirla a unyogur.
O podemos prepa-
rar macedonias,
ensaladas de
frutas, broche-
tas, muffinso
heladosy
ZUMOS caseros.

Pero cuidado, si ,
optamos por preparar
zumos, es importante
no afadirle azucar, ya
que incrementamos
notablemente el nime-
ro de calorias y pasamos
de un producto saluda-
ble a otro del que, aun-
que delicioso, no debe-
riamos abusar.

Existe alguin que otro
debate sobre cuando
se debe tomar.
Muchos nutricionistas
recomuendan comer
una pieza de fruta como
aperitivo o entre horas
envezdealahoradel
postre. ‘ -

Situhijonoesmuy
fan de la fruta, pruebaa
dejar que élelijalaque
leguste masointenta
‘engafarlo’ preparando—
la en forma de helado.
Podemos probar dife-
rentes sabores y combi-
naciones, asiseramas
sencillo aumentar el
consumo de frutasen
veranoy durante el
resto del afio.
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