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La fuerza'energetica

de las frutas
también cura

Serie de dos entregas. Parte 2
Los invito a coleccionar esta serie especial sobre los efectos saludables de las frutas.
En la edicion anterior les hablé sobre sus propiedades y buenos motivos para consumirlas.
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propiedades.
Despertande- en Amer fee. Ya hablamos
de los efectos

saludables de la
manzana, el higo, el platano y la papaya. En esta edicién
continuaremos con la lista de mas frutas.

Guavaba: Peso por peso una guayaba contiene cinco
veces mas vitamina C que una naranja. Con una fruta de
90 gramos que se ingiera por dia estaremos teniendo
el requerimiento diario de esta vitamina. Aun si es en
almibar no pierde la fuerza su vitamina C.

Es vital para la produccién de coldgeno, necesario para
mantener la piel y tejidos sanos. Esta vitamina es un gran
antioxidante que nos ayuda absorber los potencialmente
nocivos radicales libres.

Una de las dietas mas balanceadas a nivel mundial es la
mediterranea, por su alto contenido en frutas, por lo tanto se
considera excelente para prevenir enfermedades. Las frutas
constituyen uno de los alimentos mas nutritivos y variados que
la sahia naturaleza ha puesto a nuestra disposicion.

Es ademas muy rica en vitamina A, B, sales minerales,
carbohidratos, lipidos substancias péptidos, celulosas y
proteinas. La pulpa y sus semillas son una fuente ttil de
fibra soluble.

Pifia: Nos ayuda en caso
de fiebre, infecciones
intestinales, infecciones de la
garganta y hasta difteria. Es
bueno dar a los nifios jugo de
pifia con una cucharadita de
jugo de cebolla. En caso de
obstruccion o calculos renales
o enfermedades urinarias es
conveniente tomar bastante
jugo de pifia en ayunas.

Es super util en enfermedades de artritis, hidropesia,
histerismo y casos de anemia. El jugo de pifia evita
infecciones intestinales, obra como un buen ténico
cerebral, calma los nervios, combate el agotamiento,
la pérdida de memoria e idiotez; también es util en el
estreflimiento cronico, enlahipertensidn, arterosclerosis,
en la gangrena y en las dlceras.

La pifna limpia el organismo de impurezas, da vigor, salud
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y energia. Las pifias contienen gran cantidad de vitamina
A, B, zinc, sales minerales, glucosa, celulosa, agua,
bromilina y un aceite principal en el que predomina el
calcio y el potasio.

Sandia: Contiene una gran
cantidad de sales minerales, agua,
proteinas y celulosa. La cascara
tiene una gran cantidad de silice.
En sus propiedades terapéuticas
la sandia es diurética, util en las
enfermedades urinarias, gotosas y
reumaticas.

Tuna: Contiene substancias sépticas, carbohidratos, agua,
celulosa, sales minerales y vitaminas, principalmente
vitamina C (acido ascérbico).

La tuna es astringente, por eso se
le considera 1til en el tratamiento
de diarreas y disenterias, posee
propiedades digestivas, laxantes
y alcalinizantes, por lo que se
recomienda en casos de ulceras en
aparato digestivo. Algunas especies
contienen un alcaloide llamado
cactina, considerado un toénico
cardiaco, que provoca el aumento
de la fuerza y la amplitud de las contracciones con la
ventaja de que no es toxico ni se acumulan sus efectos.

Capulin: contiene gran cantidad de carbohidratos,
grasas y vitaminas A, C y el complejo B, acido cianhidrico.
Tiene propiedades analgésicas y se dice que es tutil
en cataplasmas en las etapas incipientes de abscesos
o supuraciones. No se deben de ingerir las semillas ya
que en el organismo se convierten en un compuesto
VEenenoso.

Las hojas del arbol de capulin son sedantes, analgésicas,
antiespasmadicas, anti neuralgicas y antiinflamatorias.

En la medicina popular se emplea esta planta en los
siguientes remedios: contra la disenteria y diarrea,
contra la tos, enfermedades de las vias respiratorias,
nerviosismo, dolores musculares, célicos y neuralgias.
(Se toma como té). Contra nubes y males de los ojos se
empapa un algodon con el té y se coloca en los ojos, gotas
hechas con agua purificada y se le incorpora polvo de la
corteza seca o de las hojas secas, un gramo para una taza.

Mamey: Comer un mamey no solo es delicioso sino
nutritivo, ya que contiene carbohidratos, celulosa,
sustancias causticas y otros. Es de las tnicas frutas que
no necesitan acompafiarse de otras, sola es un delicioso
banquete. Las semillas molidas se usan para combatir la
sarna.

Zarzamora: es una fuente

apreciable de 4cidos,
carbohidratos, sales
minerales, vitaminas
sobretodo la C, agua vy

celulosa. La desventaja es
que contienen salicilatos
(aspirina natural) y las
personas que no toleran
la aspirina pueden sufrir
reacciones negativas por la zarzamora. Como se sabe la
aspirina, desencadena hiperactividad en las personas
sensibles.

afrodisiacas,
diarreicas,

terapéuticas  son;
anémicas, anti

Sus propiedades
astringentes, anti

antiinflamatorias y se recomienda contra la amigdalitis
por su alto contenido de vitamina C. Nos ayuda a
fortalecer el sistema inmunoldgico.




