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UVAS, DULZOR Y SABO

ANA
SANTIAGO

ulzor, sabor, co-
lor y salud. Lo
ofrecen las uvas,
en sus muchas
variedades. Es
una de las frutas
mas populares,
con mas adeptos
y frescas son un
sabroso postre,
un rico zumoy
un buen adere-
zo en ensaladas con queso
fresco y berros o canénigos y
algo de zanahoria. Con patés
e higado de pato, en heladoy
sorbete con kiwi y pomelo.
También con carnes prepara-
das al horno e, incluso, en ori-
ginales brochetas donde se
afaden también verdurasy
carnes, no solo otras frutas.
Ademais secas, 0 pasas, son un
delicioso afiadido a las ensa-
ladasy el yogur. En el desa-
yuno, incluidas en el tazén
de avena u otros cerealesy
con mas fruta supone un gran
complemento.

Crecen de forma silvestre
desde el inicio de los tiempos
en casi todos los continentes
y han dado lugar a un amplia
cultura de consumo que in-

cluye el elaborado, reconoci-
do y valorado vino. Una deli-
cia para el almuerzo -y con
queso, ‘saben a beso’-, son
una fruta muy beneficiosa
paralasalud, en particular
para los rifiones. Y de ella todo
es bueno, hasta las pepitas.
Laxante y diurética, resulta
también indicada en casos de

cansancio y debilidad. La épo-
ca para el consumo de uva
fresca comienza a principios
de verano y finaliza en los pri-
meros dias del invierno. Sin
embargo, actualmente se pue-
den consumir uvas frescas du-
rante todo el afio debido al
amplio rango de variedades
que se cultivan y comerciali-

UN POCO DE HISTORIA
|

La vid se considera originaria del Caucaso y Asia occidental
y se cree que ya era recolectada en el Paleolitico. Se sabe
que ya existian vides silvestres durante la Era Terciaria.
Durante el Neolitico (6.000 a.C.) se inici6 el cultivo de la
vid en Asia Menor y Oriente Préximo. Con el paso del
tiempo se fueron seleccionando las especies que mejores
frutos producian, llegando a las vides actuales con frutos
grandes. Los egipcios conocian la planta, pero fueron los
griegos y los romanos quienes desarrollaron en mayor me-
dida la viticultura y expandieron el cultivo de la vid por
toda la Europa romanizada. Los espaiioles llevaron este
cultivo a Norteameérica. En la actualidad, Europa es el prin-
cipal continente productor, con la mitad de todo el mundo.

zan. De hecho, Nochevieja
concentra el mayor consumo
en un solo dia con la tradicio-
nal despedida del afio.

Ademas, también se pue-
den consumir en forma de pa-
sas o enlatadas. Mencia, tem-
pranillo, godello, palomino
fino, verdejo, viura o sauvig-
non blanc son las més habi-
tuales en la comunidad; pero
hay muchas mas.

Para el consumo como baya
la mas habitual es la de albi-
llo y, aunque importada de
otras zonas espafolas, la de
moscatel es una variedad que
siempre se encuentra en el
mercado. Pluralidad de tipos
y tamanos para todos los gus-
tos; pero ninguna se deberia
pelar. La piel contiene mu-
chos de sus principios activos,
como el resveratrol, un anti-
cancerigeno, antifungicoy
antioxidante que se pierden
al retirarla.

Lasuvas deben almacenar-
se a temperaturas entre -1°C
y 0°C y los expertos reco-
miendan una humedad del
90% al 95%, ademas de una
adecuada circulacion de aire
en la camara.
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n nuestros dias, la mayor
parte de la produccion de uva
se destina a la elaboracién de
los distintos tipos de vinos y
otras bebidas como el mosto. La uva es
una fruta con un aporte calérico
importante alrededor de las 70 calorias
por 100 gramos, provenientes
fundamentalmente de los hidratos de
carbono (15 gramos por 100), con la
presencia de azicares como la glucosa
y la fructosa. Dentro de los minerales
presenta un alto aporte de potasio
(350 miligramos por 100 gramos) y, en
menor medida, de calcio 17 miligramos
y de magnesio 10 miligramos. Con
respecto a las vitaminas, las uvas son
una buena fuente de acido folico para
las gestantes y de vitamina B6. El dcido
folico interviene en la producciéon de
glébulos rojos y blancos, en la
produccién de material genético y en
la formacién de anticuerpos. La
vitamina B6 interviene en el

Fuente de azlicares,
con propiedades saludables
y acido félico, muy bueno
para las embarazadas

metabolismo de las proteinas. Las uvas
aportan diversas sustancias con
importantes propiedades beneficiosas,
tales como antocianos, flavonoides y
taninos, responsables de su color,
textura y aroma, y de los que
dependen diversas propiedades
saludables como son los beneficios
sobre el riesgo cardiovascular,
disminuyendo la oxidacién a nivel de
las arterias y mejorando los niveles de
colesterol. La piel y las pepitas son
ricas en resveratrol, un elemento con
accién anticancerosa. Las diferencias
nutricionales entre las uvas blancas o
de color son minimas, por ejemplo el
aporte de aztcares es mayor en las
uvas blancas. La uva negra tiene mas
potasioy lablanca mas magnesioy
calcio. En conclusion, este alimento
ademas de sus saludables
caracteristicas nutricionales presenta
acciones beneficiosas sobre nuestro
sistema cardiovascular.




