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El maracuyaes
una fruta tropical que
se haganadoun lugar
especial nosolo
por su sabor
exotico, sino
también por
SUS NUMErosos
beneficios para
lasalud.

Said Pulido

Metro Worid News
Elmaracuya es una fruta saciante y
rejuvenecedora que nos permite
preparar todo tipo de elaboracio-
nes. Desde mermeladas y cocte-
les, hasta postres y zumos, esta
fruta tropical es muy refrescan-
te eincreiblemente versatil, ade-
mas de que aporta nUMerosos
beneficios a nuestroorganismo.
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Una de las propie-
dades masconocidasdelma-
racuyd es su capacidad para
actuar como un sedante na-
tural. Los compuestos pre-
sentes en la fruta, especial-
mente en las hojas, tienen
efectos relajantes que ayu-
dan a combatir el insomnio
y la ansiedad.

Es rico en fibra
dietética, loquelahaceideal
para mejorar la digestion.
Consumir esta fruta regu-
larmente puede ayudar a
prevenir el estrefiimiento y
promover unsistemadiges-
tivosaludable.

SRefuer-
za el sistema inmunolégico.
El maracuy4 es una fuente
rica de vitamina C, un anti-
oxidante que ayuda a forta-
lecerel sistema inmunologi
co. Consumir maracu
puede aumentar la produc-
cion de globulos blancos y
mejorar la capacidad del
cuerpo para combatir infec-
ciones.

Propiedades antiinflamato-
rias: Los compuestos antio-

xidantes presentes en esta
fruta, comolos polifenoles y
los carotenoides, tienen pro-
piedades antiinflamatorias
que pueden ayudarareducir
lainflamacién en el cuerpo
y aliviar sintomas de enfer-
medades como la artritis.

Mejora la salud
cardiovascular. Contiene
potasio, un mineral esencial
para la salud cardiovascular
que ayuda a regular la pre-
sion arterial y a reducir el
riesgo de enfermedades car-
diacas. Sus antioxidantes
ayudan a prevenir el dafio
oxidativoalasarterias.

PControl del azticar en san-
gre. Diferentes estudios han
demostrado que los com-
puestos del maracuya pue-
den ayudara regular los ni-
veles de azicar en sangre.
Estoesespecialmentebene-
ficioso para las personas con
diabetestipo2, yaque puede
ayudaracontrolarlaglucosa
de manera mas efectiva.

LApoyoa la salud ocular. Es
una fruta rica en vitamina

COMO CONSUMIRLA

® Elmaracuyd presenta un sabor dcido y
dulce al mismo tiempo y la cascara que lare-
cubre es dura, pudiendo tener un color pur-
pura o més amarillento, segun laregionen la
que haya sido cultivada.

@ Ensu interior guarda una pulpa escu-
rridiza y muy jugosa repleta de semillas os-

curas.

® Destaca por su uso en la prepara-
cion de postres y jugos, siendo

consumida a lo largo
América Latina.

® Ademais de
fruta de la
pasion, tam-
bién recibe el
nombre de
granadilla, par
chay parchita.

y ancho de

Por cada 100 gramos de pulpa deshidratada de maracuyd, obtendremos: 97
keal; 22 gramos de proteinas; 0,5 gramos de grasas; 23 4 gramos de carbohi-
dratos; 10,4 gramos de fibra; 3,4 gramos de hierro; 128 mg de magnesio; 150
mg de fosforo; 30 mg de vitamina C; Y 64 mcg de vitamina A.
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A, que es esencial parala sa-
lud ocular. Consumir mara-
cuya regularmente puede
ayudar a prevenir enferme-
dades ocularesrelacionadas
con laedad, comoladegene-
racion macular.

Las
propiedades antiespasmodi-
cas de la maracuya lahacen
util paraaliviarlos espasmos
musculares y calambres.
Estosedebealapresenciade
alcaloides y flavonoidesenla
fruta.

Su consu-
mo puede tener un efecto
positivo en el estado de dni-
mo de las personas debido a
sus propiedades relajantes.
La fruta puede ayudara re-
ducir el estrés y a mejorar el
bienestar general.

El
maracuya se ha utilizado
tradicionalmente para tra-
tar problemas respiratorios
como el asma y la tos. Los
compuestos presentes en la
fruta pueden ayudar a rela-
jar los musculos de las vias
respiratorias y facilitar la
respiracion.

® El maracuya es una
fruta exotica algo dis-
tinta a lo que acostum-
bramos a ver en los su
permercados debido al
contraste de sabores que
nos otorga al paladar.
m Lafrutadelapasion,
como tambiénse le cono
ce, es saciante y lla-
masobremanerala
atencion debido a
sus peculiares co-
lores y formas.
m Existendiversos ti-
pos de maracuya, como
el morado, el dulce y el
acido, los cuales se dife-
rencian porel color de la
cascara, la pulpa y el sa-
bor.
m Las hojas, flores y la
pulpapueden consumir-
seen forma de jugo o té;
con la cascara se puede
preparar harina para
agregar a los alimentos,
mientrasque las floresse
utilizan paraelaborarsu-
plementos en capsulas,




