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39 EN FORMA

Aromitica, picante, sabrosa, fuerte o dulce, tierna o ORIGEN ELEGIRY VALOR

seca... La cebolla no puede faltar en el verdulero de Pertenece alafamilia de CONSERVAR NUTRITIVO

casa. Y no sélo porque resulta un acompafiamiento las fifidceas, entre las que Para escoger un buen La cebolla es una hortaliza

ideal para muchos de los platos de la cocina medi- tamblén se encuentran el ejemplar de cebolla, ésta con un valor energético bajo,

terrinea sino porque en tan pequefio alimento se puerm, elajo, el cebolino  debe tener cuelloy escamas  que supone aproximiada-

m'x.mm unasuma de propiedades que resultan casi Z;l m!‘?:errli:. la ceholl:E :anzu::i:::nf, ynopre- mefte BEEI}OO 8, tenlen-

milagrosas. A ity T
- " orlsen prindpal se loﬁh dafio por congelamiento, utifizar en las preparaciones

‘T s muy poco , por- enAsiacentral, y lladurasy otros finari levada:

que casi todo es agua. No tiene grasa y apenas tiene mente en el Mediterraneo. defectos. Como es habitual enlas

proteinas. Lo que més aporta son hidratos de car- Lasprimeras referenclasse  Parauna corecta conser- hortalizas, el componenta

bono, vitamina Cy potasio, que es muy importante m:s: ::1::::; V‘;:‘:ﬂ L] :bﬂlli ha dl’::sﬂw ";’Vﬂfniﬂﬂ dela m !Sl

para contrarrestar el efecto del sodio, abundante cenada en lugar y  elagua, que puel 3

en nuestra dieta”, explica Dolores Silvestre, profe- ;ﬁ;ﬁ‘lﬂ’ﬁg‘;’:um“ seco. Cuandoya esté ablerta, '9.:"‘ Su contenldo en hidra-

sora de nutricién humana d? la Universidad CEU cultivo se desamolld con ¢l rigorifco dentro de un 5, 1",“)' yesdestacablesu

Cardenal Herrera de Valencia. sDénde est4, pues, mayor fuerza en los palses pléstico. Tora.Tisns

lobeneficioso de la cebolla? de la cuenca mediterrdnea, proteinas enun 1,4%y canti-

donde se seleccionaran las " dadesinaprediables de grasa.

Los nutricionistas sitian 1a cebolla como uno de

Tos alimentos mds desmcndos en micronutrientes \

ycomp i beneficiosos para lnsnlud. \

“Se puede iderar como un all fu %

natural, que por lo tanto tiene propiedades cura- \ 14

tivas, pero notienela profe del depar dels jeria Quimica

de un medicamento; s6lo con un regular consumo delaUs itat Politécnica de Catalunya (UPC).

se consiguen efectos benefici Pero sobre todo
debemos tener en cuenta que no por tomar tres
cebollas al dia nos vamos a curar de una enferme-
dad", sostiene Geles Duch, nutricionista del grupo
Gastronomiay Nutricién GAN.

Entre los compuestos que nos reportan algiin
beneficio destacan los polifenoles de la famila de
los flavonoides. “Sonla g inay el k ferol
que, aunque estin en pequenas cantidadesenla
cebolla, tienen propiedades antioxidantes, que
significa que ayudan al organismo a combatirlos
radicales libres, responsables del envejecimiento
celular. Adems, también tienen propiedades an-

Al

heden utilizar,

tos grasos, “Estd demos-
con grasa en presencia

ctos de cebolla parala

acto perfecto, retrasan su
ento u oxidacién”, afirma

e Corea han demostrado
jalt HT‘ con cebolla presenta “mds esta-
x 'dac:én que si no tiene este vegetal,
nta la durabilidad, a temperatura de

, de ese alimento”.

de otorgarle propiedades antioxidantes,

timicrobianas”, ar Maria Pilar Al

etina es la responsable de “inhibir la >
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» formacién de nitrosaminas, que, a gran escala,

de orinay facilita la eliminacién de sustancias de
e AR

se relacionan con la aparicién de diferentes ca

res”, dice Silvestre. Son muchos los vegetales alos
que se atribuyen propiedades anticancerigenas. Y
hay que matizar esta afirmacién. “Los estudios que
se llevan a cabo con vegetales se hacen en laborato-
rioy se ponen en centacto células cancerosas con

que sufren infecciones urinarias o insuficiencia
renal”, asegura Jestis Roman.

Y sobre cémo comerla los nutricionistas se decan-
tan por cruda. “Para beneficiarse de las propieda-
des saludables de la cebolla se recomienda tomarla

extractos vegetales. En todo caso, el resultado no es
extrapolable a ingerir un vegetal y esperar a que su
composicién ataque las células malignas de nues-
tro ismo”, asegura Almajano. Por sup

que incluir cebolla en la dieta diaria contribuird a
un estilo de vida més saludable.

Este flavonoide llamado quercetina es algo asi
como un elixir. El aparato respiratorio también

se beneficia de su consumo pues tiene un gran
poder litico (deshacela idad espesa),
expectorante, antibiético y antiinflamatorio. “Para
que In cebolla tenga una aceién mas marcada sobre

cruda, ya que los compuestos se modifican con el
cocinadoy pierden muchos de sus beneficios”, ase-
gura Duch. En todo caso es recomendable alternar
el consumo de cebolla cruday cocinada.

Laura Pire afiade que “la cebolla aporta integra-
mente sus propiedades en crudo, aunque puede
resultar muy fuerte para la digestion; de hecho, se
suele excluir de la dieta de las personas con proble-
mas digestivos”, 5ino se desea consumir en crudo,
siempre se puede optar por lacoccién o el pocha-
do, “que aunque suponen perder valor vitaminicoy

las enfe dades del aparato respiratorio es pre-

ferible consumirla en crudo”, dice Jesiis Romén

i6n de las i aticas, conser-
i) P oy

vansus las prop y

Martinez, p de la Fundacién Aliment:
cién Saludable.

Como buen flavonoide, 1a quercetina evita, ade-
mas, que las arterias se embocen, por lo que previe-
ne probl di 1} “En el
1 de cebolla p la arterios-
clerosis, fluidifica la sangre y reduce el riesgo de
plicaci diacas graves, como el infarto
de miocardio", sefiala Jestis Roman Martinez. Y
aun hay mds, La quercetina combate el colesterol
malo. “Se ha demostrado que el consumo de agua
de cebolla reduce el nivel de triglicéridos en sangre
yen higado, aumentando ademds los niveles de
colesterol HDL (factor de proteceién cardiovascu-
lar)", afirma.

ol

Paralos alérgicos, también es un aliado pues blo-
quea la respuesta alérgica del organismo, algo asi
como tomarse un antihistaminico. La quercetina
estdp en otros vegetales como las coles,
las espinacas, los mangos o los ajos, pero en mayor
proporcién se encuentra en la cebolla.

Sobre cudntn cebolla diaria deberiamos comer
para obtener todos estos beneficios no existe un
Los nutricioni: fi hablar de
que esté presente en la dieta diaria. "Podriamos
decir que una cebolla al dia, incluso medin, seria
suficiente”, camenta Silvestre. Las cantidades de
1 activosy benefici esta hortaliza
sonp fios en las raciones habituales. “Ha-
bria que comer grandes cantidades para intentar
acercarse a las dosis efectivas. No estén estable-
cidas unas dosis especificas ya que cada cultivo
fomenta la presencia en mayor o menor medida de
estos elementos”, calcula Laura Pire, nutricionista,
directora del Centro de Nutricién Avanzada de
Gijén. Las propiedades que se perciben con un uso
habitual en cantidades normales es, sobre todo,
el aumento de la diuresis. “Aumenta el volumen
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su capacidad diurética”, sostiene Pire.

Aligual que el ajo, con el que comparte familia-las
Lilidceas-, tiene un compuesto azufrado llamado
sulfuro de alilo que al entrar en contacto con el aire
se transforma en alicina, un compuesto determi-
nante del fuerte olor que ademds acttia contra nu-
merosos virus y bacterias. Es la alicina la responsa-
ble de hacernos llorar debido a su poder irritante
cuando entra en contacto con los ojos. “Esto ocurre
atemperatura ambiente, pero si la temperatura es
baja estos sulfuros no son tan volitiles, porlo que si
metemos la cebolla en la nevera o congelador antes
de cortarla, lloraremos menos”, asegura Almajano.

1

Otrodelos i delacebolla,
obra de la alicina, es el fuerte olor que se queda

i en las manos tra Ta. Consejos
para aliviar esta molestia hay varios pero la actriz
Meryl Streep revelaba en una entrevista mientras
promocionaba la pelicula Julia & Julia, donde
interpretn a una cocinera francesa, que la mejor
manera es “frotar un pufiado de sal enérgicamente
con las manos”,

Estos comp ldtiles llamados sulfuros de
alilo que se transforman en alicina en contacto con
el aire son los responsables también de otra leyen-
daurbana que amis de uno le da buenos resulta-
dos: poneruna cebolla cortadaen la cabecerade la
mesilla de noche para aliviar la tos irritativa. “Estas
sustancins volitiles
LA disminuyen las secre-
ciones anivel de las vias

QUERCETINA respiratorias superio-
AYUDAA res. Pero hay que tener
MANTENER encuenta que noes
LAS unremedio parala tos
asmdtica, lalaringitis
ARTERIAS aguda o la bronquitis”,
LIMPIAS asegura Duch.m
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Blanta de Espafia

las variedade

15 de Ja Penin

con by

o puntiagudo en
dulce

ybuena conse r.':.f én.

Merada de Espaia

encia que se dis
sto por su color
ndsdulee,
bajo enacidez, y por ser muy

loya que se carac
por suformai
chata que otrasvariedades

Otras
Texas Early Grai
Sangre de

Amarillaazufre de Espaiia
Es de tamaio grande, bulbo
aplastadoy coloramarillo-
verdoso.

Gigante de Espafia

Es muy volumingsa, de
forma esférica o ligeramente
aplastada, de color amarillo
palido, Es muy apredia-

da para la exportacion,
especialmente con destino a
Inglaterra.

Grano, Grano de Oro
o Valenciana tardia
de exportacidn

De tamano medio-grande
y de color amarillo palido.

Morada de Amposta

De exterior rojizo, es pareci-
daalaGranade Ora.

Dulce de Fuentes de Ebro
Amarilla, jugasa, de tamaiia
grande, es ideal para ensa-
ladas,
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