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BENEFICIOS

Razones por las
aue debes incluir

PDabava

entudiera

Salud. Su sabor dulce, su color vibrante
y suampliavariedad de beneficios para
lasalud hacen que la papaya seauna
fruta muy popular.

Said Pulido

Metro World News
La papaya es una fruta suave y carnosa que
puedes utilizar en una amplia variedad de
formas culinarias. Puede consumirse al
natural, en ensaladas, en batidos o li-
cuados, en jugos, deshidratada, etc..

Los posibles beneficios para
lasalud de consumir papa-
ya incluyen un menor
riesgo de enfermeda-
descardiacas, diabetes

y cancer, ademas de
ayudar en la diges-
tion, mejorar el
control de la glu-
cosa en sangre
en personas
con diabetes,
reducir la pre-
sionarterial y
mejorar la c1-
catrizaciénde
heridas. Cono-
celosdetalles.
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significativos, pues no llegan al
15% de las recomendaciones diarias.
No obstante, 100 gramos de papaya
contribuyen con 182 miligramos de
potasio, 13 miligramos de magne-
sio y 20 miligramos de calcio a
B Esunaexcelente fuente de vitamina C, conaproxima-  ladieta.
damente 60 miligramos por cada porcion de 100 gramos,
equivalente al 75 % de la cantidad diaria recomendada ® Ademasde estosnutrien-
(una porcién suele ser de 200 gramos). tes, la papaya también con-
tiene cantidades significati-
m Aportal58 microgramos de vitamina A, aproximada-  vasde fibray antioxidantes.
mente el 20% de la cantidad diaria recomendada, y 45 Destacan los carotenoides,
microgramos de folatos (la forma natural delavitamina  como los betacarotenos, res-
B9), que suponen el 22,5% de la recomendacion diaria. ponsables de su intenso color
naranja.

LAS CLAVES

B Lapapaya esuna fruta que destaca por
su textura suave y agradable, asi comoun
sabor fresco, dulce y tropical.

® Lacantidad de minerales que aportanoalcanzaniveles

El consumo regular de la papaya contribuye a:

1 MEJORAR EL TRANSITO INTESTINAL: contiene bue-

nas cantidades de fibra soluble, un tipo de fibra que au-
menta el volumen de las heces y estimula los movimientos
naturalesdel intestino, facilitando las evacuaciones y com-
batiendo el estrefiimiento.

2 FORTALECER EL SISTEMA INMUNE: facilitarla

pérdida de peso: promueve la pérdida de peso, ya que
contiene fibras que ayudan a aumentar el tiempo de
digestion de los alimentos y adisminuirel hambrealo
largo del dia.

3) DISMINUIR EL COLESTEROL Y LOS TRIGLICERIDOS:

gracias a que tiene buenas cantidades de fibras, reduce
la absorcion de grasas procedentes de los alimentos a nivel
delintestino. Loanterior disminuye los niveles de colesterol
totaly triglicéridos en la sangre, ayudandoa prevenirenfer-
medades, como aterosclerosis e infarto.

4 FORTALECER EL SISTEMA INMUNOLOGICO: al tener

cantidades 6ptimas de vitamina C, vitamina A y caro-
tenoides, compuestos con accion antioxidante y antiinfla-
matoria, la papaya fortalece el sistema inmunoldgico, ayu-
dandoa combatirvirus, bacterias y hongos.

5 COMBATIR LA ANEMIA: esricaen vitamina C, un nu-
triente que mejora laabsorcion de hierro delosalimen-

tos, ayudando a combatir la anemia. Esto se debe a que el

hierroes esencial parala formacion de hemoglobina, un com-

ponente de los hematies que normalmente se encuentrare-
ducido en casos de anemia.

fruta rica en luteina y zeaxantina, pigmen-

ke tos naturales que protegen la retina de los

ojos contra los danos causados por los ra-

dicaleslibres. Ayudaamantenerlasalud

ocular y a prevenir situaciones como

la degeneracion macularinducida

porel envejecimientoy las catara-
tas.

- 6) MANTENER LA SALUD OCULAR: esuna
’a

7) REGULAR EL AZUCAREN
LA SANGRE: disminuye la
velocidad de absorcion de carbo-
hidratos de los alimentos, gracias
alafibraque contiene, equilibrando
losniveles de glucosaensangrey evi-
tandolaresistenciaalainsulinayelde-
sarrollode ladiabetes.

8 CONTROLAR LA PRESION ARTERIAL:

ayuda a controlar la presion arterial por
serricaen vitamina C, un nutriente que promueve el
aumentode los niveles de oxidonitricoen el organismo. Di-
chasustancia favorece larelajacion de los vasos sanguineos,
mejorando la circulacion de la sangre.

7) REGULAR ELAZUCAR EN LA SANGRE: disminuyela
velocidad deabsorcién de carbohidratosde losalimen-
tos, graciasala fibra que contiene, equilibran-
dolos niveles de glucosa en sangre y evi-
tandolaresistenciaalainsulinayel
desarrollo de la diabetes.

8) CONTROLAR LA PRE-
SION ARTERIAL: ayuda
acontrolar lapresion arterial
porserricaen vitamina C,un
nutriente que promueve el
aumentode losnivelesde oxi-
donitricoen el organismo. Di-
cha sustancia favorece la relaja-
cién de los vasos sanguineos,
mejorandolacirculacion de lasangre.



