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Conoce las propiedades del
pebre y de sus ingredientes

omate, cebolia, cilantro y
&0, un poco de sal, aji, aceite
de oliva v jlisto! Asi de facil
resulta preparar un pebre,
esa tradicional salsa chilena de
raices mestizas, cuyo origen no
estd documentado, pero se cree
que proviene de la gastronomia
mapuche ¥ la introduccidn de
ingredientes espafioles, como el
ajo o el cilantro,
Pese a que las recetas varian, sus
principales ingredientes contienen
una serie de minerales y antioxi-
dantes que, para estas celebracio-
nes del “18%, lo pueden convertir
en el mejor aliado.
Considerando que las Fiestas
Patrias traerdn un mayor consu-
mao de carne, embutidos y otras
alimentos calbricos o grasos, el
pebre permite equilibrar la ingesta
de alimentos, aportanda fibra v
otros elementos que contribuyen
a cuidar la salud.
Asi o afirma la nutridloga de Cli-
nica Las Condes, Ximena Soto de
Giorgis, quien asegura que esta
preparacion “puede ser un gran
aliado para las fiestas patrias”. “5i
te comes el choripdn con pebre,
sin duda va a ser mejor que el
choripdn sin pebre”, sostiene.
¢Cudles son los beneficios de sus
principales ingredientes? A con-
tinuacidn, la especialista entrega
el detalle:

TOMATE
1. Rico en antioxidantes: Con-
tiene licopeno, un antioxidante
que ayuda a combatir los radicales
libres y puede reducir el riesgo de
ciertos tipos de cancer.
2. Mejora la salud cardiovascu-
lar: El licopeno y otros nutrientes
en el tomate pueden ayudar a
reducir los niveles de colesterol
malo (LOL) v mejorar la salud del
corazin.
3. Fuente de vitaminas: Rico en
vitaminas A, Cy K, que fortalecen
el sistema inmunoldgico, mejoran
la salud ocular y ayudan en la
coagulacidn sanguinea,
&, Buena hidratacidn: Los toma-
tes tienen un alto contenido de
agua, lo que favorece la hidrata-
cidn del cuerpo.

CILANTRD
1. Propiedades antiinflamato-
rias: Contiene antioxidantes que

ayudan a reducir la inflamacion y
mejorar la salud en general,

2. Desintoxicante natural: 5e
dice que ¢l cilantro ayuda a eli-
minar metales pesados como el
mercurio del cuerpo.

3. Apoya la digestion: Estimula la
produccion de enzimas digestivas
vy tiene un efecto calmante en el
estomago.

4. Rico en vitaminas y minerales:
Contiene vitaminas A, C y K, asi
como minerales como el potasio
y &l manganesa, que favorecen el
sistema inmuneologico y la salud
osea,

CEBOLLA
1. Beneficios cardiovasculares:
Rica en querceting, un anticxi-
dante que mejora la circulacion y
reduce |a presion arterial,
2. Propiedades antibacterianas
y antivirales: Tiene compuestos
que ayudan a combatir infecciones
bacteriznas y virales.
3. Rica en nutrientes: Es una
buena fuente de vitamina C, que
refuerza el sistema inmunalagico,
y de compuestos de azufre, que
pueden mejorar la salud de la piel
y ¢l cabelio,
4, Ayuda en la digestidn: La fibra
que contiene la cebolla promueve
un sistema digestivo saludable y
puede ayudar a prevenir ¢l estre-

Entre el alto consumo de came, embutidos y otros alimentos
caléricos o grasos, el pebre permite equilibrar la ingesta de
alimentos, aportando fibra y otros elementos que contribuyen a
cuidar la salud,

Aimiento.

AJD
1. Propiedades antioxidantes:
Contiene antioxidantes, como la
alicina, que ayudan a proteger
el cuerpo contra el dafio de los
radicales libres, lo que puede re-
trasar el envejecimiento y prevenir
enfermedades crinicas.
2. Mejora la salud cardiovascu-
lar: Reduce el colesteral, baja la
presion arterial v previene la for-
macién de codgulos: El ajo tiene
propiedades anticoagulantes que
pueden prevenir la formacidn de
codgulos sanguineos, reduciendo
el riesgo de trombosis.
3. Refuerza el sistema inmuno-
légiea: El ajo tiene propiedades
antimicrobianas, antifingicas y
antivirales, lo que ayuda a comba-
tir infecciones y fortalecer el sis-
tema inmunolégico. Su consumo
regular puede reducir la duracion
de resfriados y gripes.
4. Efecto antiinflamatorio: Al-
gunos de sus compuestos pue-
den reducir la inflamacidn en el
cuerpo, lo que resulta beneficioso
para personas con enfermedades

inflamatorias cronicas, como la
artritis.

5. Propiedades anticancerigenas:
D¢ acuerdo a algunos estudios,
podria ayudar a prevenir de cier-
tos tipos de cancer, comao el de
estomago y colon, gracias a sus
compuestos de azufre, gue pueden
inhibir el crecimiento de células
CanCerosas,

6. Mejora la salud digestiva:
Estimula la digestidn a partir de
la produccién de jugos gastricos,
y también tiene propiedades pre-
bidticas, gue promueven el creci-
miento de bacterias beneficiosas
en el intestino.

7. Propiedades desintoxicantes:
Puede ayudar a eliminar toxinas
del cuerpo, incluyenda metales
pesados, como el plomo y el mer-
CUFiD, Qracias & sus compuestos
sulfurados.

8. Control del azicar ¢n sangre:
Algunos estudios indican gue el
ajo puede mejorar la sensibilidad
a la insulina y ayudar a reducir los
niveles de azdcar en sangre, lo que
es beneficioso para personas con
diabetes tipo 2.



