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Razones por las que debes incluir ciruelas en tu dieta

Razones por las
aue debes incluir

entudieta

La ciruela, es-
Imente la ciruela deshi:
tada, ayuda a combatir el
estrefiimiento y a reducirel
riesgo de hemorroides, pues
esricaen fibr bles, un
tipo de fibra que actiia absor-
biendo agua hacia las hex
hidratand y E
més suaves, lo que facilitala
defecacién. también contie-
ne sorbitol, un tipo de aziicar
conunefectolaxante, loque
facilita la eliminacion de las
heces.

Por contener
buenas cantidades de antio-
xidantes, como beta-carote-
nos y beta-criptoxantina, la
ciruela mantiene la salud de
las arterias, previene infla-
maciones y facilita la relaja-
cion delos vasos sanguineos,
mejorando la circulacién de
lasangre yayudandoaevitar
la presién alta.

Sus fibras for-
manuntipode gelen el esté-
magoqueaumentael tiempo
de digestion de los alimen-

tos, favoreciendo asi el con-
trol del hambre a o largo del
dia. No obstante, paraayudar
a adelgazar, la ciruela debe
formar parte de unadieta sa-
ludable, asociadaala practica
regular de actividad fisica.

Esta
fruta posee buenas cantida-
des de antioxidantes, como
flavonoidesy carotenos, que
ayudan a prevenir el enveje-
cimiento precoz por comba-
tir el exceso de radicales li-
bres del organismo, evitando
asi el surgimiento de arrugas
y flacidez en la piel.

Las fibras, presen-
tes en buenas cantidades en
1a ciruela, favorecen la dis-
minucién de los niveles de
colesterol y de triglicéridos
en lasangre, pues reducenla
absorcion de la grasa de los
alimentos e inhiben la for
macion de colesterol en el his
gado.

tener luteina y zeaxantina,

que son carotenoides que
protegen la retina contra
los dafios causados por los
rayos ultravioletasdel soly
de la luz azul emitida por
dispositivos electronicos,
laciruelamantiene la salud
delos ojos, ayudandoa pre-
Venir situaciones como ca-
taratasy degeneracion ma-
cular.

Laciruelaayudaa prevenir
laresistenciaalainsu-

lina y la diabetes,

por contener fi-

bras que.

Conaol

los car-
bohidra-
tos de los
alime

Laciruelaesuna frutaricaen fibras, flavonoides y
carotenoides, nutrientes y compuestos que brindan muchos
beneficios parala salud, como combatir el estrefiimiento, controlar
la presion arterial, facilitar 1a pérdida de peso y evitar la diabetes.

Said Pulido
Metro World News
El frijol es una planta legumi-
nosa, proveniente de América
del Sur y América Central, cu-
yas semillas comestibles reci-
ben el mismo nombre. Es uno
de los alimentos més antiguos
y nutritivos que se han consu-
mido en el mundo.

Conocido cientificamen-

s "’r.:f.’.

te como Phaseolus vulgaris,
el frijol es una fuente rica de
proteinas vegetales, fibra, vi-
taminasy minerales. Este ali-
mento ha sido esencial en la
dieta de muchas civilizacio-
nes a lo largo de la historia,
especialmente en América
Latina, donde es un ingre-
diente basico en la alimenta-
cion diaria.
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es la recomendacion
minima diaria de ingesta
de frutas; no obstante, lo
recomendable es acudir
con un nutricionista para
una evaluacion completa
y una dieta personalizada.

B Existen distintos tipos de ciruela,

como la amarilla, laro)

lanegrayla

verde, que se diferencian principal-
mente en la cantidad de antioxidan-

tesque

poseen.

B Laciruelarojay lanegracontienen

mayor

cantidad de flavonoides,

mientras que la amarilla y la verde

poseen

mas carotenoides

B Laciruela puede encontrarse en

su forma fres
almibar, pu

deshidratada oen
ndo ser consumida
alnatural oempleadaen
recetas como jaleas,
mermeladas, pasteles
y jugos.

un téyaguade ciruela.

COMO CONSUMIRLA

@ Laciruela se puede integrar
anuestradietade formanatural -
0@n preparaciones como jugos, |

jaleas, yogures, salsas y paste-
les.

@ Esta fruta también pue

de usarse para preparar

® Lacantidad indica-
dade frutas pordia varia
de acuerdo con el es-
‘ tadodesalud, el peso
y las necesidades

nutricionales de
‘A 9'

cada persona.
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