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LA SANDIA UN FRUTO SALUDABLE

La sandia es la reina del verano. Segun una encuesta
Cadem, un 49% de los chilenos la eligié como la
mejor fruta de la temporada, superando al melén
(12%) y la frutilla (9%). Esta tiene una serie de propie-
dadesy beneficiosparalasalud

B NUTRIENTES
W Licopeno
Este antioxidante forta-
lece el corazon, los hue-
sosy previeneel cancer.

B LA SANDIA DE PAINE
La sandia de Paine, es el
fruto tradicional de Chile,
altamente consumida
durante el verano e iden-
tifica un fruto cuyo peso
flucttia entre los 6y los 24

¥ Vitamina A il i ki
Mejora lavista y la salud las, cop farma reconaa,
< ovalada u oblonga (mas
dela piel.
largo que ancho), con una
cascara brillante y de un
B Vitamina B1

verde intenso; la pulpa
tiene un color que varia
de rosado a rojo intenso
y presentaun aromaagra-
dable.

Ayuda a obtener ener-
gia a partir de los ali-
mentos.

B Vitamina Bé
Fortalece el sistema in-
munoldgico al comba-
tirinfecciones.

DIURETICO
NATURAL -

B VitaminaC
Refuerza el sistema in-
munitario y previene
enfermedades.

B Citrulina

Este aminodcido, que
se convierte en argini-
na, promueve una bue-
na circulaciéon sangui-
neay mantiene una sa-
lud cardiovascular salu-
dable.

-92%
DE AGUA CONTIENE
LA SANDIA
Las sandias son ideales
para combatir el calor y

mantenerse hidratado
en verano.

B CuLTIVO

El cultivo, siembra, crecimiento y cosecha de la sandfa, no
es rapido. Dependiendo de la variedad, el tiempo de
cultivo de |a sandia sera de entre 70 y 100 dias para que
crezca. Las variedades mas pequenas tienden a crecer
mas rapido, en unos 70 - 75 dias. Las variedades de
temporada suelen ser mas grandes y tienen un periodo
vegetativo mas largo, de entre 80y 90 dfas. Para reducir el
tiempo de maduracién en unas 2 semanas, en lugar de
empezar con semillas, se utilizan trasplantes de plantas ya
crecidas.

ORACION

DESARROLLO DEL FRUTO
40 - 50 DIAS

B EL FRUTO

La sandia es una fruta que pertenece a la familia de las
cucurbitdceas, al igual que el pepino y la calabaza. Su
nombre cientifico es Citrullus lanatus.
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FAVORECE
LA PRODUCCION
DE COLAGENO

B CARACTERISTICAS

Para saber si una sandia
esta madura, puedes re-
visar su color, peso, soni-
do, ytextura.

Color
Una sandia madura tiene
una mancha amarilla
pélida en la parte inferior,
que es la "mancha de la
tierra".

PESO

Una sandia madura debe
pesar lo gue corresponde
a su tamano. Si no pesa
mucho, puede estar seca
pordentro.

SONIDO

Al golpearla con los nudi-
llos, una sandia madura
emiteunsonidohueco.

TEXTURA

La corteza de una sandia
madura debe ser firme. Si
la corteza tiene orificios
puede estar dariada por
insectos o nitratos.

W ;COMO SE COSECHA?

Las sandias se cortan ma-
nualmente del tallo con
un cuchillo afilado. Los
cortadores deben tener
mucho cuidado de no
despellejar ni arafar las
frutas. Para evitar abra-
siones en la corteza y po-
dredumbre, la sandia sélo
se recolecta con tiempo
seco. Despuésde arrancar
los frutos, es importante
darles la vuelta para que
nosequemenconelsol.

El fruto debe ser simé-
trico, liso y sin manchas.
La pulpa, color rojo inten-
s0, debe ser dulce, de tex-
tura crocante, no harino-
sa.

B INFORMACION

NUTRICIONAL

152 g de sandia contienen:
CALORIAS 456
GRASA 0o2gr.
COLESTEROL 0mg.
SODIO 1,52 mg.
H. DE CARBONO Nn5g
FIBRA 06g
VITAMINA C. 123 mg.
POTASIO 170 mg.
CALCIO 10 mg.
VITAMINA A 865 Ul
LICOPENO 6.890 mcg.

B APORTE A LA SALUD

Se considera preventiva
contra varios tipos de
cancer.

PERDIDA DEPESO

La sandia aporta una pe-
quenacantidad defibrasy
posee pocas calorfas, mo-
tivo por el cual si se com-
bina con una dieta equi-
librada podria favorecer la
pérdidade peso.

SANDIAY DIABETES

En las personas con dia-
betes, no hay por qué pro-
hibir su consumo, pero si
pensando en el resto de
alimentos consumidos o
van atomar durante el dia,
como lo hacen habitual-
mente. La cantidad reco-
mendadaesunataza.

ALERGIA

En algunas personas la
sandia produce alergig,
esta se asocia a proteinas
presentesen la pulpa.
(Sintoma: Picor en la boca)

Infografia Javier Rojas Diaz. / www.diariolaregion.cl
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