Saludy
bienestar

| 14 |

HUELVA INFORMACION
viernes9-2-2018

Lasalud que aportanlos ‘berries’

Ademas de ser beneficiosas para el corazon, las frambruesas contiene acido elagico,

por lo que sirven de ayuda para aquellos que quieran dejar de fumar

MARIA JOSE GUARDIOLA

0 sélo las fresas son los fru-

tos rojos que aportan el in-

tenso color rojo y la mezcla

del sabor entre dulce y dcido

para una correcta alimenta-
cién. La frambuesa es un rico fruto colo-
rido, carnoso y sabroso. Esta berrie
cuenta con una textura aterciopelada
que la caracteriza de las demds, y tam-
bién una buena combinacién de sabor
dulcey acida.

Las frambuesas contienen propieda-
des como lafibra, que mejora el transi-
to intestinal, vitamina C, Acido citrico
y dcido eldgico, minerales como el po-
tasio, el magnesio y el calcio, entre
otros.

Seglin la cooperativamoguerefia Cu-
na de Platero, las frambuesas ayudan a
fortalecer el corazén, y es que, estos
frutos rojos han sidoreconocidas por la
Fundacion Espafiola del
Corazén (FEC) como >

producto cardiosaluda- Una nifia
ble. También se puede saborea las
confirmar que debido a frambuesas
su contenido en dcido que tiene en
elagico, pueden ayudar Sus manos.

a disminuir la adiccion
de la nicotina, han sido
Investigadores de la Universidad Aut6-
noma del Estado de Hidalgo (UAEH)
quienes han llegado a esta conclusién.
Debido a su color, forma y textura
atipica delresto de frutas, las frambue-
sas pueden introducirse en la dieta de
los mds pequefios, ya que es un fruto
que les llama la atencion y les parece-
ran divertidas. Para los mas mayores,
la combinacién de este fruto se puede
introducir en ensaladas o reducidas en

Moras
El sabor acido y el color
oscuro caracterizan a este
fruto rojo, rico en
vitaminaAyC

salsa acompafiando a alguna carne o
pescado.

Las moras son otras de los berries sa-
ludables. Ricas en vitaminas A, C y 4ci-
do félico, ademas de, un alto contenido
en fibra (de las frutas con mayor conte-
nido en fibra) , hacen de este fruto un
alimento nutritivo ideal para todo tipo
de dietas, especialmente aquéllas que
norequieranun aporte elevado de calo-
rias. Su caracteristico color oscuro, en-

tre negro y morado, el sabor dcido y su
textura la hace diferente del resto de
frutos rojos. Las moras se pueden apli-
carala dieta mediante mermeladas, be-
bidas refrescantes o batidos saludables.
Estas plantas silvestres son perennes
y los primeros frutos se obtienen desde
principios del mes de abril hasta finales
de mayo. En la cooperativa Cuna de Pla-
tero la fruta va destinada casi en su to-
talidad al mercado de exportacion.




