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El consumo de determinadas frutas es una fuente de vitaminas y compuestos que tienen un gran poder
cardiovascular, mejoran la actividad cardiaca y la previenen. Se recomienda tomar cinco piezas al dia

Manzana, sandia y naranja para el corazon

José Luis
Marti

Cardislogo

a manzana, la sandia
ylanaranja son frutas
cardiosaludables. La
manzana es una fruta
cargada de simbolo-
gia. Desde sunombramiento en
la Biblia como fruto prohibido
hasta la actualidad, que es utili-
zado como ejemplo de salud,
pasando por un dicho inglés del
siglo XIX que dice: “una manza-
na al dia mantiene al médico en
la lejania”, de Johny Apleseed,
un enfermero americano que
foment6 la plantacién de man-
zanos en EEUU y que presumid
de no haber enfermado nunca.
La manzana es la fruta por
excelencia porque es muy bien
tolerada, combina con cual-
quier alimento y es de las mas
completas. El agua es su mayor
componente (85%). También
contiene azucares (12%), prin-
cipalmente fructosa y en menor
cantidad glucosa y sacarosa.
También tiene vitaminas antio-
xidantes E y C, siendo una bue-
na fuente de potasio y fibra.
Como acciones positivas para
la salud est4 una acci6n regula-
dora intestinal con efecto la-
xante (si se come cruda y con
piel) o efecto astringente, que
deriva de su contenido en fibra,
que acelera el transito intesti-
nal, y de fibra soluble en la pul-
pa. También combate la obesi-
dad ya que sélo aporta 80 kilo-

calorias por unidad. Se le reco-
nocen también sustancias
bioactivas tipo flavonoides. Co-
mo componente importante de
la dieta mediterranea es acon-
sejable en la prevencién prima-
ria coronaria tanto en nifios co-
mo en mayores, dentro de las
cinco piezas de fruta recomen-
dadas al dia.

La sandia también es muy
buena y es la tipica fruta de ve-
rano ya que contiene agua fun-
damentalmente, lo que viene
muy bien para la hidratacién
del cuerpo durante el verano.

Ademds contiene potasio y
magnesio, dos minerales im-
portantes para la funcién mus-
cular. Es una de las frutas con
menos calorias. Una rodaja de
tamafio mediano de unos 200
gramos tiene apenas 65 calo-
rias.

La pigmentacién rosada, roja
o amarilla de la sandia se debe a
la acumulacién de carotenoi-
des, con potente actividad an-
tioxidante, que protege de los
radicales libres. Esta accién es
muy importante para mantener
la integridad de los vasos san-
guineos y el perfil de grasas en
lasangre. Entre estos carotenoi-
des se encuentra el licopeno,
responsable del color rojo, cu-
yos efectos antioxidantes han
sido comunicados en varios es-
tudios. EI mayor aporte de lico-
peno estd en el tomate y de for-
ma moderada en la sandia.

Influye también en la salud
del corazén pues es rica en ci-
trulina, un precursor de la argi-
nina, un aminodcido esencial
que participa en el sintesis del

6xido nitrico, un compuesto
muy importante para los vasos
sanguineos y por lo tanto para
la salud cardiovascular.

La naranja también es cardio-
saludable y es una fruta dispo-
nible durante todo el afio, aun-
que es en invierno cuando ad-
quieren su punto mas elevado
de sabor y aroma. Tiene un ele-
vado contenido en agua (88%)

y aztcares (8%), principalmen-
te sacarosa. Ademads aporta vi-
tamina C, provitamina A, 4cido
félico, minerales, fibra y dcidos
orgénicos como el citrico, que
le da su particular aroma.

La vitamina C promueve la
salud de los dientes y encias,

- estimula el sistema inmune,

produce coldgeno muy impor-
tante para la integridad de la

piel y su potente efecto antioxi-
dante neutraliza los radicales
libres.

La ingesta de frutas enteras
como la naranja suponen una
ventaja frente a procesos de en-
vejecimiento o enfermedades
crénicas como las cardiovascu-
lares por su aporte en betacaro-
teno, fenoles o dcidos orgéni-
cos, con efecto antioxidante.
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INTERRUPCION TEMPORAL DEL SUMINISTRO
Con motivo de los trabajos de mejora y ampliacion de la red el dia:

Zajar (2515451): De 14,00 a 16,00h. CC.DD. 90816 (Ntra. Sra. De la
Cabeza), 70522 (Poligono de ZGjar), 53262 (José Micolo), 72279 (-reg. Cjo.
Mufioz), 106253 (Parque Eélico Jaufil) y zonas proximas.

Centro de Atencién de Averias: 902-516-516

AYUNTAMIENTO DE SALOBRENA
(GRANADA)
ANUNCIO
Gustavo Aybar Benitez, Alcalade-

Presidente accidental del Ayuntamiento de
Salobrena (Granada).

Hago saber:

Por Decreto de fecha 01 de Julio 2010 he
Aprobado Inicialmente Estudio de Detalle
promovido por Proalgén Inversores, S.L.
para establecer nueva altura maxima en
fachada para legauxar edlhcaclon en calle
Cristo Catastral
7770522VF/¢6778000115| D»chu expediente
se somete a imformacién publica por plazo
de 20 dias, a contar del dia siguiente al de la

icacion del Edicto corr enel
B.OP a fin de que puedan presentar
alegaciones.

Lo que se hace publico para general
conocimiento.

Salobrefia, 1 Julio 2010
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. Todos los niveles /
«  Cursos gratuitos FPO
«  Cursos Formacién continua

OCASION VENDO

EDIFICIO en estructura y cerramientos,
4 plantas, 1.800 m2 techo, 450.000 €.
También vendo SOLAR 5.000 m2.
urbano , directo, con proyecto para
56 ADOSADOS , 1.000.000 €.
GRANADA , inmejorable situacion .

nvestigadores demuestran la existencia
de coenzima Q10 en la leche materna

Las concentracién de
antioxidantes es diferente
segtin se produzcael parto

Redaccién / GRANADA

Un estudio de la Universidad de
Granada y el Hospital Universi-
tario San Cecilio ha revelado
quelaleche materna de las mu-
jeres con partos prematuros
contiene una mayor cantidad
de la coenzima Q10, un com-
puesto de gran importancia por
su funcién antioxidante y como
componente de la cadena de
transporte de electrones.

En larealizaci6n de este estu-
dio han participado investiga-
dores del Instituto de Nutricién

y Tecnologia de los Alimentos José
Mataix (pertenecientes a los gru-
pos de investigacién de la Junta de
Andalucia AGR-145 y CTS-627) y
del Hospital San Cecilio (Departa-
mento de Pediatria). El principal
objetivo de este trabajo era descri-
bir, por primera vez, la existencia
de coenzima Q10 en la leche ma-
terna y su concentracién en los di-
ferentesestadios delaleche (calos-
tro, transicién y madura) e investi-
gar posibles diferencias en la con-
centracién entre leches de madre
conparto atérmino ypretérmino.
Para llevar a cabo esta investiga-
ci6n, los cientificos seleccionaron
30 madres lactantes, 15 con un
parto a término y 15 con un parto
pretérmino. Acadamadreselerea-

lizo una encuesta alimentaria y se
tomaron tres muestras de leche:
calostro, transicién y madura. La
encuesta alimentaria se analizo
mediante un software desarrolla-
doenelInstituto José Mataix.

Los cientificos destacan que,
aunque la leche materna es el ali-
mento ideal para un correcto desa-
rrollo y crecimiento del nifio, “en
algunos casos no puede llevarse a
cabo y los lactantes pasan a ser ali-
mentados con nutricién artificial.
Esta nutricién intenta mimetizar
entodo lo posible laleche materna
y esto hace que sea necesario cono-
cerlomés perfectamente posiblela
composicién de esta”. Algo para lo
que esta investigacién ha supuesto
unpasode gigante.



