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Los expertos
aconsejan tomarla
con piel y bien lavada

El efecto neuroprotector
de tomar una manzana

PRica en fibra y flavonoides, favorece la salud digestiva, reduce el
estrés oxidativo, posee bajo indice glucémico y tiene efecto saciante

Raquel Bonilla. MADRID

Es uno de los alimentos que no
debe faltar en la despensa. Pero,
quiza por eso, estd infravalorado.
Hablamos de la manzana, «una
fruta muy completa desde el pun-
to de vista nutricional que aporta
aproximadamente52kcal porcada
100 g», recuerda Fiorella Palmas,
especialista del Servicio de Endo-
crinologiay Nutricién del Hospital
Universitario Valle De Hebron de
Barcelona y miembro del comité
gestor del area de Nutricion de la
Sociedad Espariola Endocrinolo-
gfay Nutricién (SEEN).

Sencilla, pero gustosa,lamanza-
na cuenta con numerosas propie-
dadesnutricionalesquelahaceun
«must» de la dieta, hasta el punto
de que protegelas células cerebra-
les y disminuye el riesgo de dete-
rioro cognitivo. «Contiene princi-
palmente agua e hidratos de
carbono (fructosa, glucosa, saca-

rosa). Esricaen fibra, tanto soluble
como insoluble, lo que la convier-
teenunalimentottilanivel diges-
tivo como regulador intestinal,
siendobeneficiosaen casosdedia-
rrea (manzana pelada) y de estre-
nimiento (con piel). También con-
tribuye a un mejor control del
apetito al aportar saciedad. Ade-
mads, lafibrasoluble (pectina), ayu-
da a reducir las cifras de coleste-
rol», detalla Mdnica Pérez,
miembro del Consejo General de
colegios Oficiales de Dietistas-Nu-
tricionistas.
Ylaevidenciacientificarespalda
estas bondades. Entre los estudios
realizados sobre algunos de los
compuestos delas manzanas des-
tacan, por ejemplo, los relaciona-
dos con los flavonoides, «un tipo
de compuestobioactivo queseen-
cuentra de forma natural en mu-
chas frutas, verduras, hojas, flores,
semillasy bebidas como el té. Son
conocidos por su capacidad an-
tioxidante, que asocian un efecto

anticancerigeno y propiedades
cardioprotectoras. Una manzana
puedeaportarel 10-15% delosfla-
vonoides recomendados en una
dietaequilibrada», detalla Palmas.
En este sentido, Pérez annade que
«otra particularidad es que algu-
nos de estos flavonoides tienen
actividad antidiabética, ya que li-
mitan la absorcién intestinal de

La pectina cocida
actia como un
excelente prebiotico
y tiene efecto
antiinflamatorio

La de color amarillo
contiene carotenos,
antioxidantes
implicados en la
salud ocular

glucosa, siendomuytitilen pacien-
tes con alteraciones de los niveles
de aztcar en sangre».

Diceelrefran que «unamanzana
al dia mantiene alejado del médi-
co» y esa sabiduria popular tiene
su fundamento. «Esto no significa
que tengamos que tomarla cada
dia, pero si que forme parte de
nuestra alimentacion», advierte
Pérez. Sinembargo, Palmaspropo-
neParaunapersonasana,lainges-
tarecomendadademanzanapue-
de ser de 1 a 2 unidades al dia,
como parte deunadieta equilibra-
dayvariada. Esto equivale aproxi-
madamente a 150-300 gramos
diarios, lo cual aporta fibra, an-
tioxidantes y micronutrientes sin
exceder en azicares naturales.
Ademds, tal y como aconseja Pal-
mas, «para aprovechar al maximo
sus propiedades, se recomienda
consumirlasconpiel, yaqueenella
se concentra gran parte de los an-
tioxidantes y la fibra».

Ideal para la microbiota

Existe también otra forma de to-
marlas que resulta especialmente
beneficiosa para la salud, ya que
«asarlasmanzanas esunaalterna-
tivaquemantiene gran parte desus
beneficiosnutricionales, especial-
mente su contenido en fibra solu-
blecomolapectina, inclusoapesar
de la ligera pérdida de vitamina C
por el calor. La coccién mejora su
digestibilidad y hace que ciertos
compuestos como los polifenoles
seanmasbiodisponibles. Ademas,
la pectina cocida actia como un
excelente prebiético, ya que resul-
ta mas facil de fermentar por las
bacteriasintestinales beneficiosas,
lo que favorece la produccién de
4cidos grasos de cadena corta
como el butirato, con efectos anti-
inflamatoriosyprotectores parala
mucosa intestinal», confirma la
especialista de la SEEN.

Laotra pregunta del millén esla
de saber por qué tipo de manzana
optar, pues hay numerosas varie-
dades. «Esos colores y sabores di-
ferentes son en parte debidos alos
polifenoles, asi que las variedades
de color rojo son las que mds can-
tidad de antocianidinas contiene
(en la piel principalmente).
La amarilla es rica en carotenos,
sustancias antioxidantes implica-
das en la salud ocular. De hecho,
la luteina y zeaxantina son ttiles
en la prevencion de la degenera-
cién macular asociada a la edad.
Y la variedad Granny Smith, mas
4cida, posee mayor cantidad de
fibra, clave para la microbiota»,
explica Pérez.




