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Sandia, un superalimento

Uno de los indicativos del verano en
Chile, es la cosecha de sandia. Esta
fruta es conocida por su caracteris-
tico aroma, refrescaste sabory alto
contenido de agua.

Es considerada un superalimento,
al igual que todos los alimentos per-
tenecientes al grupo de las frutas,
por sus innumerables propiedades
nutricionales favorables para el or-
ganismo.

Seguramente son muchos los chile-
nos que se deleitan con su consu-
mo, pero ;jrealmente aprovechan
todos sus beneficios?

Es poco conocido, pero la sandia es
una fruta que puede ser consumida
completamente, desde su sabrosa y
jugosa pulpa, sus pepas, hasta la
cdscara. Estd compuesta enun 90 a
95% de agua, lo que favorece la fun-
cién renal, purificacién del cuerpo
¥, por supuesto, avuda en la hidra-
tacion.

Ademas de poseer un bajo aporte de
calorias, es rica en vitamina A, Cy
Licopeno, potentes antioxidantes
que ayudan a fortalecer el sistema
inmunolégico del organismo, como
también promover la salud de la
piel. Aporta fibra y aminoacidos co-
mo la citrulina, que estd presente
en la corteza, que corresponde a to-
da la parte blanca entre la pulpay
la cdscara. Uno de los principales
beneficios del consumo de citrulina
estd asociado a la salud cardiovas-
cular, por su participacién en la
produccidn de oxido nitrico, que di-
lata los vasos sanguineos, regulan-
do la presion arterial y favorecien-
do la oxigenacion de los muasculos.
Por otro lado, las pepas de la sandia
son ricas en fibra y presenta propie-
dades diuréticas, se pueden consu-
mir frescas o bien mads crujientes,
luego de darles un golpe de calor en
el horno. Finalmente, la cascara,

que muchas veces termina en el ba-
surero, también puede ser consu-
mida como infusion fria o caliente.
Para ello, se debe lavar muy bien la
cascara, para infusiones frias, cor-
tar en rodajas y dejar remojar en
agua; para infusiones calientes, des-
pués de lavar muy bien la cdscara,
se debe dejarsecar, ya seaal sol o al
horno e incorporar al agua caliente.

Junto con ser un superalimento, la

sandia también es un alimento ami-
gable con el medio ambiente, pues
podemos reducir el desperdicio ali-
mentario, consumiéndola en su to-
talidad.

Gabriela Lizana, directora
Carrera de Nutricion y Dietética UDLA
Sede Vifia del Mar

Ta

www.litoralpress.cl



