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Roja, verde,
amarilla o
marrdn, llena de
sencillez, pero
la mds popular
entre las frutas
desde tiempos
inmemaoriales,
refrescante,
nutritiva y
saciante, ideal
para posires
también en
ensaladas o sola a
cualquier hora.

PEAR BODSIGUET VERSA
EFE REFORTAJES
ablamos de una fruta
('malus sieversii') origi-
naria de las montafas
Tien Shan en Kasajstan,
Asia Central, llevada a Europa
por la ruta de la seda, v que
desde la infancia la tenemos
presente como una especie de

simbolo en nuestras vidas.
#Quién no ha crecido con los
cuentos de Blancanieves y Gui-
llerma Tell o ha estudiado reli-
gidn y arte a través de Addn y
Eva? Incluso forma parte de
la ciencia con Newton, del
que se cuenia que una
manzana le golped en
la cabeza al descansar
debajo de un manzang
y le llevaria a teorizar la

ley de la gravedad.

Y para las generaciones mas
jEvenes una manzana es sind-
nimo de ordenadores o teléfo-

{ nos e incluso simplemente de
‘A la ciudad de Nueva York,

Manzana, la fruta nunca prohibida

PROPIEDADES Y BENEFICIOS.
“An apple a day keeps doctor
away" 0 lo que s lo mismo, “Una
manzana al dia mantiene alejado
al médico”, es una de los refranes
populares mds conocidos sobre
esta fruta que nunca deberia
estar prohibida en nuestra ali-
mentacidn,

Ese refrdn “tiene un gran tras-
fondo real, aungue no significa
que comer una manzana diaria
te mantendrd completamente
dlejado del médico, s destaca la

coAdd



El Raiicagiiino

Fecha: 17/10/2024 Audiencia: 15.000 Seccién: ACTUALIDAD
Vpe: $844.156  Tirada: 5.000 Frecuencia: DIARIO
Vpe pag: $1.606.745 Difusion: 5.000
. . o
Vpe portada: $1.606.745 Ocupacion: 52,54% Pag: 17
Las manisnis
b ]
exrelente opoidn
por su perfil
nutricions! ¥
s propesdades:
impertancia de incluir frutas y  buyen a la saciedad, ayudando ol
L 3 omn uir 3
verduras en nuutraldlcta para a controlar el apetito. una mejr sabud
obtener sus beneficios para la Y no hay gue olvidar tampoco genenl, explicin
Jes rutriciosista,

salud®, destaca a EFE Fran Sabal,
nutricionista experta en gestion
emocional ¥ Fundadora de la
Escuela de Mutricion Emocional.
"Las manzanas son una excelente
opcion por su perfil nutricional y
sus propiedades bene-
ficiosas, que pueden
contribuir a una
mejor salud gene-
ral®, comenta.

Las manzanas,
ricas en fibra, vi-
tamina C e inclu-
yendo varios anti-
oxidantes, "contie-
nen compuestos como

los flavonoides que pueden
ayudar a reducir la inflamacidn
y combatir el dafo celular”,
recuerda Sabal, Especifica mu-
chos de sus beneficios, desde
ayudar en la salud canrdiovas-
cular porque la fibra soluble
que contienen, especialmente
la pectina, puede favorecer
la reduccidn de los niveles de
colesterol, hasta mejorar la
digestidn, regulando el trénsito
intestinal.

EFECTO ANTIOXIDANTE.
Las manzanas suelen ser im-
prescindibles también en los
regimenes de adelgazamiento,
pues su fiora y su agua contri-

su "efecto antioxidante”, recal-
ca la nutricionista, que explica
que esta fruta contribuye “a
neutralizar los radicales |ibres
en el cuerpo, lo que puede re-
ducir ¢l riesgo de enfermedades
crénicas”.
Pero si una tarta de
manzana siempre
5 un bocado ape-
tecible, no de-
beriamos abusar
de esta fruta en
dulces cocinados
ya que hay que te-
ner en cuenta que
"OCUITE UR Proceso gue
puede aumentar su conte-
nido de ardcar disponible, lo
que significa que, aunque su
dulzura puede intensificarse
y resultar delicioso, también
puede tener un impacto en los
niveles de azicar en sangre”. Y al
cocinarse esta fruta "se pueden
perder algunos nutrientes, como
la vitamina C, que es sensible al
calor®, ahade.
China y Estados Unidos son los
principales productores y con-
sumidores de manzanas a nivel
mundial. “Es una fruta muy ac-
cesible, versatil y nutritiva, gue
merece un lugar destacado en
nuestra dieta. Su simplicidad v
beneficio nutricional la convier-

te en una opcidn muy valiosa,
especialmente para aquelios
que buscan una alimentacidn
equilibrada®, insiste Fran Sabal.

UMNA MANZANA
SIEMPRE A LA VISTA.
Propia del verano y otofo,
pero disponible todo el afio,
aumentar la presencia de la
manzana en nuestra dieta es
muy conveniente, Hay algu-
nos consejos practicos para
no olvidarnos de la manzana
en el dia a dia, como nos
subraya esta nutricionista,

desde formar parte del de-
sayuno al levantarnos hasta
tenerlas siempre a la vista
en los fruteros e incluso en
nuestros escritorios de trabajo.
Asimismo, las manzanas se
pueden comvertir en “spacks”
saludables combindndolas con
frutos secos.

¥ no olvidar que se pueden
probar las distintas variedades
de manzanas hasta dar con la
favorita de cada uno: reineta,
golden, starking, granny smith,
royal gala, early red one, anane,
fuji, pink lady o chanteelere. B2



