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La manzana,
la pasion por

el fruto prohibido

Castilla y Ledn cultivamas de 19.000
toneladas de esta fruta, la de mayor

produccion en la comunidad

Existen mas de
2.000 variedades
de ‘pyrus malus’;
pero al mercado
llega una docena

ANA
SANTIAGO

VALLADOLID. Podian viviren el
Paraiso siempre y cuando no pro-
baran la manzana. Imposible.

La fruta era buena para comer,
apetecible a la vista y excelente para
lograr sabiduria y, ademads, estaba
prohibida, que mas se podia pedir.
La tentacion tiene forma de man-
zana, y es el simbolo por excelen-
cia de la salud, del amor y el cono-
cimiento; pero ademas, en la ruti-
nareal, es sabrosa, saciante, de es-
casas calorias, de gran variedad en
color y sabor, permite hacer mer-
meladas sin azdcar y aportar el sa-
bor dulce a las carnes y aves. Cru-
da, asada o en compota ayuda a ni-
velar el colesterol en la sangre y es
util en el tratamiento de enferme-
dades estomacales. Que mas se pue-
de pedir.

Es probablemente la fruta més
antigua, hace ochenta millones de
afios que el manzano creceenla
Tierra y ya los neoliticos disfruta-
ban de ella.

Lareina de estas reinas es la Rei-
neta, la de El Bierzo es Denomina-
cién de Origen Protegida. La man-

zana, con 1.534 hectareas de super-
ficie y una cosecha superior a las
19.000 toneladas en Castilla y Leén,
supone la principal produccién en
fruta de esta comunidad.

Incluso sin conocer su composi-
cién y propiedades nutricionales,
la sabiduria popular siempre le ha
atribuido grandes bonanzas y como
simbolo ha recorrido la historia de
la Humanidad. El valle del Nilo era
tierra de cultivo de manzanos en
época del faraén Ramsés III, en el
sigloXIIa. C.,y, en la mitologia grie-
ga, tiene un papel protagonista en
la guerra de Troya.

Hera, Afrodita y Atenea se dis-
putaron la manzana de oro que ha-
bia regalado Eris, 1a ninfa de la Dis-
cordia, para entregar a la diosa mas
bella del Olimpo. Zeus recurre a Pa-
ris, un mortal, para decidir quien
esla mas hermosa y éste otorga la
Manzana de la Discordia a Afrodi-
tay, a cambio, recibe el amor de la
mujer més bella del mundo, Elena.
Lajoven ya estd casada con el rey
de Esparta, pero huye con Paris. La
venganza sirve de pretexto a Me-
nelas para emprender la guerra de
Troya.

Para los celtas, era ante todo la
fruta de la ciencia y la magia y pro-
cedia de laisla de Avaloén, frontera
entre el mundo de los dioses y los
hombres. El mago Merlin ensefa-

0s manzanos, pertene-

cientes a la familia de las

Rosdceas, incluyen mas

de dos mil variedades de
arboles y arbustos, siendo el drbol
frutal mas cultivado a nivel mun-
dial, ademas del manzano, el ro-
sal, pertenecen a esta gran fami-
lia. Se podria decir que el cultivo
de lamanzana es tan antiguo
como la humanidad, solo tene-
mos que recordar la ‘famosa man-
zanade Eva’.

Desde el punto de vista nutri-
cional, la manzana en un 85% de
su composicion es agua, aportan-
do apenas 80 calorias por 150 gra-
mos. Con respecto a los azucares,
la mayor parte los aporta en forma
fructosa y en menor proporcion,
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ba sus conocimientos debajo de un
manzano y Newton se inspir6 para
descubrir las leyes de la gravitacién
universal en el brusco despertar con
el golpe de una manzana madura
en la cabeza. Blancanieves, Guiller-
mo Tell o el jardin de las Hespéri-
des son otros nombres unidos en la
leyenda o el cuento a este amarillo,
rojo o verde fruto que los conquis-
tadores espafioles extendieron por
el nuevo mundo desde donde, cien
afios después, emigraria a América
del Norte, Africa y Australia. Exis-
ten mas de mil variedades en todo
el planeta; aunque el mercado ofte-
ce un abanico moderado. Su con-
servacion es larga, suriqueza hace

VALOR NUTRICIONAL

COMPOSICION POR CADA 100GR.
Agua(g.) 85,70
Energia (kcal.) 49,20
Proteinas (g.) 0,30
Hidratos de carbono (g.) 12,00
Fibra dietética (g.) 2,00
Colesterol (mg.) 0,00

MINERALES POR CADA 100GR.

Calcio (mg.) 6.00
Yodo(g.) 2.00
Magnesio (mg.) 5.00
Sodio (mg.) 2.00
Potasio (mg.) 120.00
Fésforo (mg.) 8.00

VITAMINAS POR CADA 100GR.

Eq. niacina (mg.) 0.20
Acido félico (microg.) 5.00
Vitamina C(mg.) 10.00

4.00
28.00

Vitamina A: Eq. retinol (microg.)
Carotenos(g.)

que sea de empleo frecuente en cos-
méticos, es diurética, excelente to-
nico nervioso y muscular, buena
frente a algunas enfermedades es-
tomacales y llega en otofio a todas
las mesas. Que mas se puede pedir.

Su alto contenido en pectina pro-
tege al organismo contra los efec-
tos de la contaminacién ambiental
al favorecer la eliminacion de me-
tales nocivos como el plomo, el
mercurioy el cesio, asi como otras
sustancias toéxicas que se respiran
en las grandes ciudades.

Hayun dicho inglés: ‘An apple a
day keps the doctor away’ o lo que
eslo mismo ‘Una manzana al dia
mantiene lejos al médico’.

FIRMA SALUDABLE
DANIEL DE LUIS ROMAN
Director del Instituto
de Endocrinologia y Nutricién.
Facultad de Medicina de la Uva
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glucosa y sacarosa, estos azucares
son de rdpida absorcién por parte
del organismo, siendo los nutrien-
tes mas abundantes después del
agua. La manzana es un alimento
rico en fibra (tanto soluble como
insoluble), la fibra insoluble influ-
ye sobre el ritmo intestinal. En el
grupo de la fibra soluble llama la
atencion la presencia de pectina,
que acttia ayudando a controlar
los niveles de colesterol y azicar
en la sangre. Debemos tener en
cuenta que si comemos la manza-
na, cruda y con piel, es ttil para
tratar el estreflimiento, ya que se
aprovecha la fibra insoluble pre-
sente en la piel. Como hemos co-
mentado, la manzana es una fruta
muy rica en pectina, fibra soluble.

Solamente una quinta parte de la
pectina de la manzana se encuen-
tra en la piel de la fruta, el resto en
la pulpa, porlo que al pelarla se
pierde solo una pequefia cantidad.
La pectina tiene la particularidad
de retener agua, y se le atribuyen
efectos beneficiosos en caso de
diarrea ya que hace méslento el
transito intestinal.

Dentro de los minerales que
aporta la manzana, uno de los mas
importantes es el potasio. El pota-
sio, es un mineral necesario para
la transmisién y generacién del
impulso nervioso y para la activi-
dad muscular normal, interviene
en el equilibrio de agua dentro y
fuera de la célula. La manzana
contiene también antioxidantes

como los flavonoides y polifeno-
les. Ademas, gracias a la presencia
de acido mélico y tartarico facilita
la digestion de aquellos alimentos
que posean un alto contenido en
grasas. Existe un sinfin de varieda-
des de manzanas, pudiendo citar
entre las mas conocidas; Early Red
One, Top Red, Red Delicious,
Starking, Royal Gala, Granny
Smith, Golden Supreme, Golden
Delicious, Verde Doncella, Reine-
ta, etc. Por sus diferentes benefi-
cios y propiedades nutricionales
mencionadas, la manzana se con-
vierte en una de las principales
opciones para poder tomarla a me-
dia mafiana o en la merienda, con-
virtiéndose en un alimento salu-
dable, sabroso y refrescante.




