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Propiedades	de	la	berenjena

Berenjenas	no	son	tan	populares	como	otros	vegetales	de	la	misma	familia	como	el	tomate,	el	pimiento,	la	patata	y	el	pimiento,	pero	son	altamente	nutritivas.	Pero,	¿cuáles	son	los	beneficios	de	la	berenjena?	Para	que	sirve	y	que	las	propiedades	de	la	berenjena,	la	convierten	en	un	alimento	tan	interesante?Los	nutrientes	que	se	encuentran	en	la
berenjena	no	sólo	sirven	para	promover	la	salud,	sino	que	también	ayudan	a	prevenir	varias	enfermedades.Hay	muchas	variedades	de	berenjena	y	son	utilizadas	en	las	cocinas	de	todo	el	mundo	de	diferentes	maneras.	En	la	India	es	la	llamada	“Rey	de	los	vegetales”,	por	ser	uno	de	los	alimentos	más	versátiles	y	funcionales	en	toda	la	vasta	cultura
culinaria	de	la	india.	Ella	tiene	la	textura	y	la	densidad	del	tomate	y	se	puede	servir	sola	o	como	complemento	para	sopas,	guisos	y	salsas.	La	mejor	parte	acerca	de	la	berenjena,	es	que	además	de	dar	un	sabor	especial	para	muchas	comidas,	también	es	muy	nutritiva	y	puede	ayudar	en	la	dieta	para	una	vida	más	saludable.Las	berenjenas	son
especialmente	ricas	en	antioxidantes,	específicamente	la	nasunina,	que	confiere	el	color	púrpura	a	su	piel,	es	un	potente	vencedor	de	radicales	libres.	Ella	también	fue	identificada	como	un	protector	de	los	lípidos	(grasas)	en	las	membranas	de	las	células	del	cerebro.	Las	membranas	celulares	son	casi	enteramente	compuestas	de	lípidos	que	protegen
a	la	célula	y	ayudan	en	su	funcionamiento.	La	capa	de	lípidos	o	grasa	de	las	células	es	crucial	para	controlar	la	entrada	de	nutrientes	y	la	salida	de	los	desechos	celulares.	Esta	capa	también	es	receptora	de	moléculas	mensajeras	que	regulan	las	funciones	celulares.No	puedes	perder	esto!Citicolina	para	que	sirveBuscapina	para	dormirHace	mucho
tiempo	apreciada	por	su	color	profundamente	púrpura	y	brillante,	y	por	su	sabor	y	textura	únicos,	la	berenjena	está	disponible	en	el	mercado	durante	todo	el	año.	Ella	pertenece	a	la	familia	de	las	solanáceas,	que	incluye	también	los	tomates,	pimientos	y	patatas.	Ellas	crecen	de	manera	muy	similar	con	el	tomate,	colgadas	en	las	ramas	que	crecen	a
varios	metros	de	altura.	A	pesar	de	que	las	diferentes	variedades	sean	ligeramente	diferentes	en	sabor	y	textura,	se	puede	describir	la	berenjena	generalmente	como	teniendo	un	sabor	ligeramente	amargo	y	textura	agradable	y	esponjosa.Continúa	después	de	los	relacionados.(Valores	para	una	taza	de	berenjena	cocida	(unos	80	gramos)35	calorías;8	g
de	carbohidratos;2,4	g	de	fibra;3	g	de	azúcar;0,8	g	de	proteína.0,2	g	de	grasa;Además	de	ser	fuente	de	vitaminas	y	minerales,	la	berenjena	también	contiene	importantes	fitonutrientes	que	tienen	acción	antioxidante	en	el	organismo.	Los	fitonutrientes	de	la	berenjena	incluyen	compuestos	fenólicos	y	flavonoides,	que	sirven	para	eliminar	o	inactivar	los
radicales	libres	que	oxidan	las	células.	Investigaciones	muestran	que	la	nasunina,	un	fitonutriente	encontrado	en	la	piel	de	la	berenjena	también	es	un	captador	de	radicales	libres	y	actúa	como	un	potente	antioxidante	que	ha	demostrado	proteger	la	integridad	de	las	membranas	celulares.Disfrutar	de	los	múltiples	beneficios	de	la	berenjena	para	la
salud	y	la	buena	forma.Investigadores	del	Servicio	de	agricultura	de	los	estados	UNIDOS,	en	Beltsville,	Maryland,	estados	unidos,	descubrieron	que	las	berenjenas	son	fuentes	ricas	de	compuestos	fenólicos	que	actúan	como	antioxidantes.	Las	Plantas	forman	estos	compuestos	para	protegerse	a	sí	mismas	contra	la	oxidación	causada	por	daños	y
ataques	de	hongos	y	bacterias.	Al	consumir	el	vegetal,	sin	embargo,	estos	compuestos	son	transferidos	para	nuestro	organismo	y	actúan	de	manera	similar.Las	investigaciones	demuestran	que	el	ácido	clorogênico	presente	en	la	berenjena	es	un	potente	eliminador	de	radicales	libres	con	propiedades	anticancerígenas,	antimicrobianas,	anti	LDL
(colesterol	malo)	y	antivirales.Los	investigadores	estudiaron	siete	cultivos	de	berenjena	y	un	conjunto	diverso	de	berenjenas	exóticas	y	salvajes.	En	adición	al	ácido	clorogênico,	se	encontraron	con	otros	13	ácidos	fenólicos	presentes	diferentes.	Sin	embargo,	el	ácido	clorogênico	fue	el	compuesto	fenólico	predominante	en	todos	ellos.En	adición	a	su
potencial	antioxidante	de	los	ácidos	fenólicos	de	la	berenjena	son	responsables	de	su	sabor	ligeramente	amargo	y	el	tono	marrón	que	la	pulpa	adquiere	cuando	se	corta.Existen	beneficios	de	la	berenjena	para	el	cerebro	porque	tiene	ciertos	antioxidantes	que	ayudan	a	proteger	las	membranas	celulares	que	lo	componen,	garantizando	su	integridad.
Aunque	sabemos	que	las	células	cerebrales	se	renuevan	a	lo	largo	de	la	vida,	es	importante	protegerlos	de	daños.	Las	investigaciones	también	han	demostrado	que	las	antocianinas	(sustancias	que	dan	pigmento	a	la	berenjena),	inhiben	la	neuroinflamação	y	facilitan	el	flujo	de	sangre	al	cerebro.	Sirven	para	ayudar	a	prevenir	los	trastornos	mentales
relacionadas	con	la	edad	y	también	para	mejorar	la	memoria.La	berenjena	tiene	muchos	nutrientes	beneficiosos	para	la	salud	del	corazón,	como	las	fibras,	el	potasio,	la	vitamina	C,	la	vitamina	B6	y	los	fitonutrientes.	De	acuerdo	con	el	Diario	Americano	de	la	Clínica	Nutricional,	la	ingesta	de	flavonoides	(un	tipo	de	fitonutriente	presente	en	la
berenjena),	disminuye	el	riesgo	de	muerte	por	enfermedades	cardíacas.	De	acuerdo	con	la	investigación,	incluso	el	consumo	de	pequeñas	cantidades	de	alimentos	ricos	en	flavonoides	puede	mejorar	la	salud.Un	estudio	en	particular,	reveló	que	las	personas	que	consumían	más	de	tres	porciones	de	frutas	y	verduras	por	semana	que	contienen
antocianinas	(sustancias	que	dan	pigmento	a	la	berenjena),	tuvieron	un	34%	menos	riesgo	de	enfermedad	cardíaca	que	aquellos	que	consumían	menos.	En	otro	estudio	clínico,	los	investigadores	encontraron	que	el	aumento	en	la	ingesta	de	antocianinas	fue	asociado	significativamente	con	el	control	de	la	presión	alta.Una	porción	de	una	taza	de
berenjena	cocida	cubren	el	6%	de	la	dosis	diaria	recomendada	de	vitamina	B6	y	tiamina.	Ambas	vitaminas	del	complejo	B	son	necesarias	para	metabolizar	los	alimentos	ingeridos	en	energía.La	vitamina	B6	también	ayuda	a	sintetizar	la	serotonina,	la	hormona	que	regula	el	estado	de	ánimo	y	el	sueño.Entre	las	propiedades	de	la	berenjena	está	el	bajo
contenido	de	sodio.	La	berenjena	tiene	un	solo	miligramo	de	sodio	por	porción,	por	lo	tanto	es	un	excelente	alimento	para	dietas	contra	la	hipertensión	arterial,	enfermedades	cardíacas,	circulatorias	y	renales	en	generalLa	berenjena	proporciona	una	cantidad	relativamente	alta	de	fibra	dietética.	Cada	taza	de	berenjena	cocida	con	la	piel	proporciona
tres	gramos	de	fibra,	lo	que	ayuda	a	reducir	los	niveles	de	colesterol	y	a	regular	los	niveles	de	azúcar	en	la	sangre.	Una	dieta	rica	en	fibra	también	reduce	el	riesgo	de	desarrollar	hemorroides	y	estreñimiento.	Los	Adultos	sanos	deben	obtener	por	lo	menos	14	gramos	de	fibra	por	cada	1.000	calorías	en	la	dieta.	Además	de	la	berenjena,	otros	vegetales,
frutas,	granos	y	cereales	integrales	proporcionan	fibras.Si	usted	está	por	encima	del	peso,	el	riesgo	de	desarrollar	serios	problemas	de	salud	aumenta,	incluyendo	enfermedades	cardiovasculares,	diabetes	tipo	dos,	e	incluso	algunos	tipos	de	cáncer.	Para	que	sirve	la	berenjena,	en	este	contexto?Uno	de	los	beneficios	de	la	berenjena	es	ayudar	a
mantener	la	obesidad	lejos,	porque	es	un	alimento	de	baja	densidad	energética.	La	densidad	de	la	energía	es	el	número	de	calorías	por	gramo	de	alimento.	Alimentos	como	la	berenjena	hacen	disminuir	la	ingesta	de	calorías	porque	están	cubiertos	de	agua	y	fibras,	que	añaden	volumen	al	que	se	come,	pero	con	pocas	calorías.	Al	ingerir	una	taza	de
berenjena	se	obtiene	sólo	20	calorías.Jonny	Bowden,	nutricionista	y	coautor	del	libro	Los	100	alimentos	más	saludables	para	comer	durante	el	embarazo,	se	recomienda	el	consumo	de	la	berenjena	durante	el	embarazo	porque	él	defiende	que	el	vegetal	aporta	muchos	nutrientes	esenciales	para	el	crecimiento	del	feto	y	para	que	la	mujer	mantenga	un
embarazo	saludable.Comer	berenjena	con	frecuencia	también	proporciona	nutrientes	esenciales	para	el	bebé	en	desarrollo.	Una	porción	de	una	taza	de	berenjena	cocida	proporciona	alrededor	de	tres	por	ciento	de	los	15	miligramos	de	vitamina	E	que	la	mujer	embarazada	necesita	diariamente	para	favorecer	la	formación	de	las	células	rojas	de	la
sangre	y	los	músculos	del	bebé.	Con	esta	cantidad	también	se	suministran	dos	por	ciento	de	los	600	microgramos	de	ácido	fólico	que	la	embarazada	necesita	para	reducir	el	riesgo	de	defectos	congénitos	en	el	feto.	La	berenjena	todavía	proporciona	pequeñas	cantidades	de	hierro	para	la	formación	de	la	sangre	y	vitamina	A	para	la	formación	de	los
ojos	del	bebé.Investigaciones	recientes	han	demostrado	que	los	polifenoles	encontrados	en	la	berenjena	poder	ejercer	un	efecto	anticancerígeno.	Algunos	de	los	fitonutrientes	se	encuentran	en	vegetales	como	el	ácido	clorogênico	pueden	funcionar	como	antioxidante	y	anti-inflamatorio	–	protegen	las	células	del	organismo	contra	el	daño	de	los
radicales	libres	y,	a	su	vez,	pueden	prevenir	el	crecimiento	del	tumor	y	la	invasión	y	diseminación	de	las	células	cancerosas.	Ellas	estimulan	también	a	las	enzimas	que	desintoxicam	las	células	y	pueden	promover	la	muerte	de	las	células	cancerosas.Los	beneficios	de	la	berenjena	son	interesantes	para	los	diabéticos.	Berenjenas	son	ricas	en	fibra	y
pobres	en	grasa	y,	por	lo	tanto,	recomendadas	para	aquellos	que	luchan	contra	la	diabetes	tipo	dos.	Los	estudios	indican	que	los	extractos	enriquecidos	con	fenólicos	de	berenjena	pueden	ayudar	en	el	control	de	la	absorción	de	glucosa,	necesaria	para	quien	tiene	este	tipo	de	diabetes.	Ellos	también	han	demostrado	ser	beneficiosos	en	la	lucha	contra
la	hipertensión	arterial.La	berenjena	es	uno	de	un	pequeño	grupo	de	alimentos	que	contienen	cantidades	mensurables	de	oxalatos,	un	tipo	de	ácido	orgánico	que	es	fabricado	por	el	organismo	y	también	pose	ser	adquirido	a	través	de	los	alimentos.	Cuando	los	oxalatos	se	vuelven	muy	concentrados	en	el	organismo	que	pueden	cristalizar	y	causar
problemas	de	salud	como.	Investigaciones	muestran	que	el	80%	de	la	composición	de	los	cálculos	renales	de	calcio,	oxalato	y	aunque	no	sea	concluyente	que	el	consumo	de	esta	sustancia	cause	la	formación	de	cálculos,	las	personas	con	problemas	renales	o	de	vesícula	son	orientados	a	evitar	este	grupo	de	alimentos.Cuando	se	comprar	berenjenas,
elija	las	más	firmes	y	pesadas.	Su	piel	debe	ser	lisa	y	brillante,	y	su	color	es	púrpura,	blanco	o	verde,	debe	ser	bien	viva.	No	deben	tener	decoloraciones,	cicatrices	y	hematomas,	lo	que	generalmente	indica	que	ya	están	en	proceso	de	deterioro.Para	saber	si	está	madura,	presione	suavemente	la	piel	de	la	berenjena	suavemente	con	la	punta	del	dedo.	Si
la	piel	volver,	la	berenjena	está	madura,	pero	si	sigue	hundiendo,	no	está.	Aunque	parecen	muy	resistentes,	las	berenjenas	son	fácilmente	perecederos	y	usted	debe	tener	cuidado	en	su	almacenamiento.	No	corte	la	berenjena	antes	de	guardarla,	ya	que	ella	se	oxida	rápidamente	una	vez	que	su	piel	fue	perforada	o	la	pulpa	expuesta.Berenjenas	tienen
un	sabor	ligeramente	amargo	y	una	textura	esponjosa,	lo	que	deja	platos	sencillos	y	mucho	más	interesantes	y	originales.Pruebe	algunas	de	las	variaciones	de	la	siguiente	manera:Prepare	una	entrada	baja	en	calorías	y	sin	gluten	haciendo	una	“pizza	de	berenjena”.	Reemplace	la	masa	de	pizza	por	rodajas	de	berenjena	y	cubrir	con	salsa	de	tomate,
queso	y	orégano.Para	una	comida	rápida,	simplemente	saltear	los	trozos	de	berenjena	con	las	hierbas	aromáticas	de	su	preferencia	y	un	toque	de	limón.Corte	rodajas	gruesas	de	berenjena	en	el	sentido	de	la	longitud	y	lleve	a	la	parrilla.	Ellos	se	pueden	servir	como	acompañamiento	de	la	barbacoa.Para	hacer	berenjenas	a	la	parmegiana	corte	en	tiras
gruesas,	que	pase	el	huevo	y	el	pan	y	lleve	al	horno	o	saltear	ellos.	Después	monte	en	una	bandeja	de	horno	con	salsa	y	queso	a	gusto.La	berenjena	es	considerada	actualmente	como	un	alimento	rico	en	nutrientes	y	su	sabor	apreciado	por	los	cocineros	del	mundo,	pero	no	siempre	ha	sido	así,	especialmente	en	las	cocinas	europeas.	Las	variedades	más
antiguas	de	la	berenjena	tenían	un	sabor	excesivamente	amargo	y	se	creía	que,	si	se	consume,	era	capaz	de	causar	demencia,	la	lepra	y	el	cáncer.Incluso	después	de	siglos	de	su	introducción	en	Europa	de	la	berenjena	aún	era	usada	más	como	una	planta	decorativa	que	como	un	alimento.	Fue	a	partir	del	siglo	dieciocho	que	nuevas	variedades	menos
amargas	fueron	desarrolladas	y	poco	a	poco,	el	vehículo	perdió	también	la	reputación	amarga	que	lo	perseguía.	Actualmente,	Italia,	Turquía,	Egipto,	China	y	Japón	son	los	líderes	en	la	producción	de	berenjena.Noda,	Yasuko,	et	al.	“Antioxidant	activity	of	nasunin,	an	anthocyanin	in	eggplant	peels.”	Toxicology	148.2	(2000):	119-123.Whitaker,	Bruce	D.,
and	John	R.	Stommel.	“Distribution	of	hydroxycinnamic	acid	conjugates	in	fruit	of	commercial	eggplant	(Solanum	melongena	L.)	cultivares.”	Journal	of	agricultural	and	food	chemistry	51.11	(2003):	3448-3454.Capriles,	P.	V.,	et	al.	“Effect	of	eggplant	(Solanum	melongena)	extract	on	the	in	vitro	labeling	of	blood	elements	with	technetium-99m	and	on
the	biodistribution	of	sodium	pertechnetate	in	rats.”	Cellular	and	molecular	biology	(Noisy-le-Grand,	Francia)	48.7	(2002):	771-776.De	las,	S.,	et	al.	“Cardioprotective	properties	of	raw	and	cooked	eggplant	(Solanum	melongena	L).”	Food	&	function	2.7	(2011):	395-399.The	World’s	Healthiest	Foods.	(21	votos,	media:	4,38	5)Navega	por	el
contenidoPage	2El	plátano	(Musa	acuminata	colla),	es	el	superalimento	de	los	trópicos.	Sus	propiedades	nutricionales	lo	convierten	en	un	alimento	completo	y	su	cultivo,	adaptado	al	clima	húmedo	y	caliente,	hace	que	tengamos	el	fruto	disponible	en	todas	las	estaciones	del	año.	Ya	han	sido	catalogadas	más	de	cincuenta	especies	de	plátanos.	En
Brasil	encontramos	muchas	variedades	como	la	nanica,	de	manzana,	de	plata,	de	oro,	de	la	tierra,	plátano,	entre	otros.	Todas	sirven	para	mejorar	la	salud.Los	plátanos	son	extremadamente	versátiles	en	ingresos,	incluso	en	sustitución	de	ingredientes	como	el	azúcar,	aceites	refinados,	harinas	procesadas,	y	mucho	más,	por	lo	que	sirve	para	ser
consumidas	de	muchas	maneras	diferentes.	Veremos	a	continuación	los	beneficios	de	la	banana,	explorando	para	que	sirve	exactamente,	cuáles	son	las	propiedades	que	más	se	destacan	y	un	montón	de	consejos:Los	plátanos	son	fuentes	de	vitaminas	y	minerales	esenciales,	incluyendo	potasio,	magnesio,	fibra,	y	mucho	más.	Los	beneficios	de	la	banana
hacen	de	ella	un	alimento	ideal	para	deportistas	y	aquellos	que	se	ejercitan	regularmente,	debido	a	la	alta	concentración	de	carbohidratos	que	regulan	los	niveles	de	energía	del	organismo.	Los	carbohidratos	son	una	fuente	rápida	de	absorción	de	energía	antes	del	entrenamiento	y	recompõem	las	energías	vitales	en	el	post-entrenamiento.Por	contener
una	cantidad	relativamente	alta	de	azúcar	y	carbohidratos,	pero	prácticamente	ninguna	de	las	proteínas	o	las	grasas,	el	plátano	puede	elevar	rápidamente	los	niveles	de	azúcar	en	la	sangre,	lo	que	es	ideal	para	las	personas	en	general,	especialmente	cuando	se	consumen	antes	y	después	de	las	sesiones	de	ejercicios,	pero	debe	ser	consumida	con
cuidado	por	los	diabéticos.No	puedes	perder	esto!Citicolina	para	que	sirveBuscapina	para	dormirContinúa	después	de	los	relacionados.Valores	para	una	banana	mediana,	con	100	gramos90	calorías0,33	g	de	grasa23	g	de	carbohidratos13	g	de	azúcar1	g	de	proteína3	g	de	fibraEl	plátano	es	una	fuente	muy	rica	de	potasio,	manganeso,	vitamina	C,
cobre	y	vitamina	B6.	A	continuación	veremos	los	diez	principales	beneficios	que	el	consumo	de	plátano	aporta	al	organismo	debido	a	la	concentración	de	estos	y	de	los	demás	nutrientes	que	contiene.	El	plátano	no	contiene	colesterol.Veremos	ahora	las	propiedades	del	plátano	para	la	buena	forma	y	salud.Plátanos	sirven	para	mejorar	la	salud	del
corazón	porque	son	ricas	en	potasio,	un	mineral	conductor	de	electricidad,	necesario	para	la	estabilidad	de	los	latidos	del	corazón.	De	acuerdo	con	el	FDA,	el	departamento	estadounidense	que	controla	la	calidad	de	los	alimentos	y	medicamentos,	la	alta	concentración	de	potasio	y	bajo	contenido	de	sodio	en	la	banana	también	ayudan	a	proteger	el
sistema	cardiovascular	contra	el	aumento	de	la	presión	arterial,	infarto	de	miocardio	y	derrame	cerebral.Los	plátanos	tienen	vitamina	A.	El	término	“vitamina	A”,	se	refiere	a	una	serie	de	compuestos,	incluyendo	el	beta	caroteno	y	alfa	caroteno,	vitaminas	solubles	en	grasa	que	son	vitales	para	proteger	la	calidad	de	los	ojos	y	de	la	visión.	Estos
compuestos	protegen	las	membranas	que	rodean	los	ojos	y	conforman	una	de	las	proteínas	ayudan	en	el	procesamiento	de	la	luz	de	la	córnea.	La	ingesta	adecuada	de	vitamina	A	también	disminuye	el	riesgo	de	ceguera	nocturna.Los	plátanos	son	una	buena	merienda	y	sirve	para	ser	consumida	antes	y	también	inmediatamente	después	del
entrenamiento.	Ellas	proporcionan	carbohidratos	y	nutrientes	suficientes	para	dar	energía	antes	de	los	ejercicios	y	también	contiene	azúcares	capaces	de	llegar	a	los	tejidos	musculares	desgastados	y	restaurar	sus	reservas	de	glucosa,	lo	que	ayudará	a	reparar	las	fibras	musculares	dañadas.	En	vez	de	depender	de	golosinas	o	bebidas	isotônicas
durante	el	momento	de	la	fatiga,	coma	un	plátano.	Con	sólo	100	calorías,	el	plátano	es	una	excelente	antes	o	después	del	entrenamiento	también	porque	es	un	alimento	completo	y	no	contienen	ingredientes	procesados	o	artificiales	como	las	muchas	opciones	que	se	ofrecen	en	las	academias.Adelgazar	no	es	uno	de	los	beneficios	de	la	banana	que	por
lo	general	viene	en	mente	cuando	pensamos	en	la	fruta.	Pero	de	hecho	ingerir	plátano	es	una	opción	interesante	para	aquellos	que	necesitan	perder	peso.	Ellos	son	naturalmente	dulces	y	pueden	ayudar	a	reducir	los	antojos	de	azúcar	del	organismo.	Una	banana	mediana	tiene	aproximadamente	un	cuarto	de	las	calorías	que	usted	iba	a	comer	si	optara
por	una	barra	de	chocolate.	Además,	aproximadamente	la	mitad	del	contenido	de	fibras	de	plátano	son	solubles,	o	sea,	cuando	llegan	al	aparato	digestivo,	absorben	agua	y	retardan	la	digestión.	La	comida	permanece	más	tiempo	en	el	estómago,	haciéndole	sentir	satisfecho	por	más	tiempo.	Comer	una	banana	antes	de	las	comidas	usted	estará	menos
propensos	a	comer	en	exceso	cuando	la	comida	llega	a	la	mesa.	Sólo	es	necesario	tener	cuidado	con	la	cantidad,	ya	que	los	plátanos	son	ricos	en	carbohidratos.Cada	plátano	contiene	cerca	de	tres	gramos	de	fibra,	aproximadamente	el	10%	del	total	en	fibras	que	una	persona	debe	ingerir	diariamente.	Las	fibras	ayudan	a	evitar	el	estreñimiento,
flatulencia,	y	otros	síntomas	digestivos	no	deseados.	Las	fibras	también	ayudan	a	regular	las	funciones	intestinales	porque	se	unen	a	los	residuos	y	toxinas	en	el	interior	del	tracto	digestivo,	ayudando	a	la	elimina-ellos	fuera	del	cuerpo.Además,	los	plátanos	son	de	fácil	digestión	y	pueden	ayudar	a	prevenir	casos	de	diarrea	una	vez	que	el	potasio	que
contiene,	facilita	el	equilibrio	y	la	retención	de	agua	en	el	intestino,	evitando	la	deshidratación.Los	plátanos	pueden	ayudar	a	superar	la	depresión	debido	a	los	altos	niveles	de	triptófano.	El	triptófano	es	un	aminoácido	que,	al	ser	ingerido,	el	cuerpo	convierte	en	serotonina,	un	neurotransmisor	del	cerebro	que	regula	el	estado	de	ánimo	y	promueve	la
sensación	de	bienestar.	Además,	la	vitamina	B6,	presente	en	el	plátano	puede	ayudar	en	la	calidad	del	sueño,	mientras	que	el	magnesio	ayuda	a	relajar	los	músculos.El	plátano	también	posee	antioxidantes	que	regulan	la	liberación	de	dopamina	en	el	cerebro,	otro	refuerzo	para	el	mantenimiento	del	estado	de	ánimo.Por	ser	una	gran	fuente	de	potasio,
los	plátanos	son	muy	valorados	por	los	atletas	para	la	prevención	de	calambres	musculares.	Estudios	han	demostrado	que	el	bajo	nivel	de	potasio	en	el	organismo	puede	contribuir	al	riesgo	de	calambres.	Un	estudio	reciente	menciona	que	el	consumo	de	una	o	dos	bananas	antes	de	una	hora	de	ejercicio	puede	mantener	los	niveles	de	potasio	en	la
sangre	más	altos,	incluso	después	de	un	entrenamiento.Por	ser	una	buena	fuente	de	vitamina	C,	los	plátanos	pueden	ayudar	a	combatir	la	formación	de	radicales	libres	que	pueden	causar	cáncer.Investigadores	suizos	han	desarrollado	un	estudio	en	el	que	encontraron	que	los	altos	niveles	de	antioxidantes	presentes	en	las	bananas	pueden	ser	útiles	en
la	prevención	del	cáncer	de	riñón	en	las	mujeres.	De	acuerdo	con	este	estudio,	las	mujeres	que	comen	de	cuatro	a	seis	plátanos	por	semana,	reducen	a	la	mitad	el	riesgo	de	desarrollar	cáncer	de	riñón.La	ingesta	de	alto	contenido	de	fibras	a	través	de	frutas	y	verduras,	como	los	plátanos	también	se	asocia	a	un	riesgo	reducido	de	cáncer	de	colon	y
recto.El	plátano	puede	beneficiar	a	su	cerebro,	la	piel	y	los	huesos,	ya	que	contiene	manganeso	y	vitamina	C.	Un	plátano	contiene	dieciséis	por	ciento	de	la	cantidad	de	manganeso	que	el	organismo	necesita	a	diario,	y	unos	catorce	por	ciento	de	la	vitamina	C.	La	vitamina	C	ayuda	en	la	producción	de	colágeno,	que	es	un	importante	componente
estructural	que	mantiene	el	aspecto	y	la	elasticidad	de	la	piel	para	mantenerla	sana.El	manganeso	también	contribuye	a	la	producción	de	colágeno,	que	es	un	importante	componente	estructural	que	mantiene	el	aspecto	y	la	elasticidad	de	la	piel.	Y	también	como	un	anti-inflamatorio	y	antioxidante,	dos	propiedades	importantes	que	sirven	para	retrasar
el	envejecimiento	natural,	una	vez	que	reducen	la	oxidación	de	las	células	causado	por	los	radicales	libres.Estudios	han	demostrado	que	el	manganeso	también	puede	ayudar	a	mejorar	las	funciones	generales	del	cerebro	y	a	evitar	enfermedades	como	la	epilepsia	y	la	enfermedad	de	Parkinson.	Algunos	estudios	en	animales	han	demostrado	que	bajos
niveles	de	manganeso	en	el	organismo	y	contribuyen	a	la	debilidad	en	los	huesos,	lo	que	puede	llevar	a	enfermedades	como	la	osteoporosis.Una	banana	mediana	contiene	alrededor	de	100	calorías	y	está	llena	de	nutrientes	y	fibras,	por	lo	que	puede	ser	un	buen	aperitivo	especialmente	para	quien	practica	ejercicios	o	está	de	dieta	para	perder
peso.Por	contener	altas	cantidades	de	fibra	y	un	alto	contenido	de	agua,	uno	de	los	beneficios	de	la	banana	es	ayudar	a	sentirse	saciado	y	mantenerlo	lejos	de	alimentos	calóricos	entre	las	comidas.El	plátano	es	fácilmente	transportable	y	no	necesita	ser	refrigerada.	Ella	puede	estar	siempre	en	la	mesa	de	trabajo,	en	la	mochila	de	la	academia,	o
incluso	en	el	coche	como	una	opción	para	evitar	la	sensación	de	hambre	entre	las	comidas.Para	retardar	la	liberación	de	los	azúcares	en	el	torrente	sanguíneo,	la	asociación	de	la	banana	a	una	fuente	de	proteína	saludable,	como	nueces,	mantequilla	de	maní	o	de	almendras,	o	proteína	en	polvo.	Así	el	aperitivo	está	más	satisfactorio	y	se	evita	picos	de
glucosa	a	lo	largo	del	día.El	consumo	de	plátano	puede	causar	reacciones	alérgicas	de	la	piel	en	personas	sensibles.	Entre	los	síntomas	más	comunes	son:	enrojecimiento,	erupciones	en	la	piel	y	picazón.	Algunas	personas	con	intolerancia	a	la	fruta	también	pueden	presentar	alergia	oral,	donde	los	síntomas	pueden	incluir	picazón	y	la	hinchazón
alrededor	de	la	boca	o	de	la	garganta	un	par	de	horas	después	de	la	ingestión.	Otras	reacciones	alérgicas	ya	relacionadas	con	el	consumo	de	plátano	en	personas	sensibles	fueron	urticaria	y	síntomas	gastrointestinales	como	náuseas,	vómitos	y	diarrea.Hay	opiniones	contradictorias	si	los	beneficios	de	la	banana	valen	para	los	diabéticos	o	no.	Es	verdad
que	las	bananas	son	ricas	en	almidón	y	azúcar,	y,	por	lo	tanto,	se	puede	esperar	que	ellos	causaran	un	gran	aumento	del	azúcar	en	la	sangre.	Pero,	debido	a	su	bajo	índice	glucémico,	los	plátanos	no	deben	elevar	los	niveles	de	azúcar	en	la	sangre	casi	tanto	como	algunos	otros	alimentos	ricos	en	carbohidratos.	Sin	embargo,	después	de	comer
alimentos	ricos	en	azúcar	y	carbohidratos,	los	diabéticos	deben	siempre	asegurarse	de	controlar	sus	niveles	de	azúcar	en	la	sangre	con	cuidado.En	una	visión	diferente,	las	personas	a	veces	parecen	considerar	el	consumo	de	plátano	un	factor	de	riesgo	para	el	estreñimiento,	mientras	que	otros	estudios	indican	que	los	plátanos	pueden	realmente	tener
un	efecto	contrario,	al	menos	en	algunas	personas.	En	conclusión,	el	consumo	de	plátano	no	parece	tener	ningún	tipo	de	efectos	adversos	graves,	por	lo	menos	no	cuando	se	consume	con	moderación.–	El	plátano	es	perfecta	para	ser	consumida	in	natura	porque	su	piel	la	protege	de	los	gérmenes	y	el	polvo,	y	dispensa	instrumentos	para	ser	eliminada.–
Utilice	la	banana	cortada	en	ensalada	de	frutas.–	Ella	puede	ser	batida	con	leche	y	se	convierten	en	un	delicioso	batido.–	Plátanos	a	la	plancha	servido	con	helado	de	crema	se	sirven	como	postre	en	las	islas	del	caribe.–	El	plátano	también	puede	ser	deshidratada	y	se	sirve	como	aperitivo	o	tira-gusto.–	El	puré	de	plátanos	maduros	puede	ser	agregado	a
pasteles,	panes,	budines,	tortas	y	mucho	más.–	Los	plátanos	del	tipo	plátano	son	perfectas	para	ser	fritas.–	La	harina	de	plátano	no	contiene	gluten	y	tiene	un	sabor	muy	sutil,	ella	puede	ser	usada	como	sustituto	de	la	harina	de	trigo	en	casi	todas	las	recetas.–	Bananas	bien	maduras,	son	perfectas	para	hacer	deliciosas	mermeladas.	Vea	aquí	una	receta
fácil	de	preparar:Ya	hubo	un	tiempo	en	que	la	cáscara	de	la	banana	fue	tenida	como	veneno,	pero	este	mito	ya	ha	caído	por	tierra.	Investigaciones	muestran	que	la	cáscara	de	la	banana	está	llena	de	nutrientes.	La	nutricionista	Laura	Flores,	de	San	Diego,	afirma	que	“Ella	contiene	alta	concentración	de	vitamina	B6	y	B12,	así	como	magnesio	y	potasio.
La	cáscara	de	la	banana	también	contiene	un	poco	de	fibra	y	proteínas”.	De	acuerdo	con	el	Diario	americano	de	Bioquímica	y	Biotecnología	Aplicada,	la	cáscara	de	la	banana	tiene	“muchos	de	los	componentes	bioactivos	como	los	fenoles,	los	carotenoides	y	otros”.En	las	culturas	donde	la	cáscara	de	esta	fruta	ya	es	más	apreciada,	ella	se	sirve
mezclado	con	otras	frutas	en	las	vitaminas,	o	cocida	y	frita.	Las	cáscaras	de	los	plátanos	más	maduras	son	más	dulces.	Sólo	hay	que	tener	cuidado	en	lavar,	para	que	así	te	libras	de	los	plaguicidas	que	pueden	traer.–	En	caso	de	ser	picado	por	un	insecto	y	desarrollar	una	urticaria,	frotar	la	parte	interna	de	la	cáscara	de	la	banana	para	aliviar	el	picor	y
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"malo",	favorecer	la	pérdida	de	peso,	mejorar	la	circulación	sanguínea	y	prevenir	la	diabetes.	Estos	beneficios	se	deben	a	que	la	berenjena	es	un	vegetal	con	bajo	aporte	calórico,	rico	en	agua,	fibras	y	diversas	sustancias	con	propiedades	antioxidantes,	como	flavonoides,	nasunin	y	vitamina	C,	por	ejemplo.	La	berenjena	puede	ser	utilizada	en	diversas
preparaciones	culinarias	de	forma	saludable,	como	ensaladas,	jugos,	sopas	o	cremas,	así	como	en	forma	de	"agua	de	berenjena".	La	berenjena	más	común	en	América	Latina	es	de	color	morada,	púrpura	o	casi	negra,	sin	embargo,	también	puede	encontrarse	blanca,	amarilla	y	verde.	Lea	también:	Agua	de	berenjena:	para	qué	sirve	y	cómo	hacer	(con
recetas)	tuasaude.com/es/agua-de-berenjena	Beneficios	y	para	qué	sirve	Los	beneficios	de	la	berenjena	para	la	salud	son:	1.	Cuidar	la	salud	del	corazón	El	consumo	regular	de	berenjena	ayuda	a	reducir	los	niveles	de	colesterol	"malo"	y	de	los	triglicéridos,	por	contener	nasunin	y	antocianinas,	los	cuales	son	potentes	antioxidantes	que	previenen	el
surgimiento	de	problemas	cardíacos	como	la	aterosclerosis,	ACV	e	infartos.	Conozca	algunos	remedios	caseros	para	bajar	el	colesterol.	2.	Mejorar	la	circulación	sanguínea	La	berenjena	posee	propiedades	antiinflamatorias	que	ayudan	a	relajar	los	vasos	sanguíneos,	facilitando	la	circulación	de	la	sangre	y	ayudando	a	regular	la	presión
arterial.		Además,	también	aporta	potasio,	un	mineral	que	promueve	la	excreción	de	sodio	a	través	de	la	orina,	disminuyendo	la	presión	arterial.	3.	Favorecer	la	pérdida	de	peso	La	berenjena	es	rica	en	fibras,	por	lo	que	aumenta	la	sensación	de	saciedad	y	disminuye	el	consumo	de	alimentos.	Además,	aporta	pocas	calorías,	por	lo	que	si	se	incluye	en
una	dieta	equilibrada	y	saludable	podrá	favorecer	la	pérdida	de	peso.	4.	Prevenir	la	anemia	Por	ser	una	buena	fuente	de	ácido	fólico,	el	consumo	de	berenjena	de	forma	regular	ayuda	a	estimular	la	producción	de	células	sanguíneas,	incluyendo	glóbulos	rojos,	plaquetas	y	glóbulos	blancos.	5.	Regular	el	azúcar	en	la	sangre	Por	ser	rica	en	antioxidantes
y	fibras,	el	consumo	de	berenjena	ayuda	a	retardar	la	absorción	de	los	carbohidratos	a	nivel	intestinal,	siendo	una	excelente	opción	para	prevenir	la	diabetes	o	para	aquellas	personas	que	ya	son	diabéticas.	6.	Mejorar	la	memoria	y	el	funcionamiento	cerebral	La	berenjena	contiene	fitonutrientes	que	evitan	el	daño	causado	por	los	radicales	libres	a	las
células	neuronales,	cuidando	la	salud	del	cerebro.	Además,	aporta	ácido	fólico	y	magnesio,	que	son	minerales	importantes	para	el	funcionamiento	cerebral,	ayudando	a	mejorar	la	memoria	y	los	procesos	cognitivos.		7.	Favorecer	la	salud	intestinal	El	consumo	de	berenjena	también	podría	prevenir	problemas	intestinales,	debido	a	que	las	fibras
presentes	en	este	vegetal,	las	cuales	ayudan	a	eliminar	toxinas,	facilitar	la	digestión	y	regular	el	tránsito	intestinal,	mejorando	el	estreñimiento	e	incluso	disminuyendo	el	riesgo	de	padecer	cáncer	gástrico	o	de	colon.	Propiedades	de	la	berenjena	La	berenjena	posee	propiedades	cardioprotectoras,	antiinflamatorias,	antioxidantes,	antianémicas,
antiobesidad,	venotónicas,	antihipertensivas,	digestivas	e	hipoglucemiantes.	Esto	se	debe	principalmente	a	sus	compuestos	antioxidantes,	fibras	y	contenido	de	vitaminas	y	minerales.		Información	nutricional	de	la	berenjena	La	siguiente	tabla	muestra	la	composición	nutricional	de	100	g	de	berenjena	cruda:	Es	importante	mencionar	que	para	obtener
todos	los	beneficios	mencionados	anteriormente,	la	berenjena	deberá	incluirse	en	una	dieta	equilibrada	y	saludable.	Cómo	consumirla	Para	mantener	sus	propiedades	saludables,	la	berenjena	puede	consumirse	cruda,	a	la	plancha,	al	horno	o	cocida.	También	puede	ser	utilizada	en	diversos	platos	como	substituto	de	la	pasta	para	preparar	lasaña,	en
las	ensaladas,	en	salteados	y	en	la	pizza,	por	ejemplo.	Cuando	es	muy	grande,	la	berenjena	suele	tener	un	sabor	amargo	que	puede	ser	eliminado	cortándola	en	rodajas,	colocándoles	una	pizca	de	sal	y	dejando	que	esta	actúe	durante	20	o	30	minutos.	Luego	de	este	tiempo,	se	deben	lavar	y	secar	las	rodajas	para,	posteriormente,	cocinarlas.	A	pesar	de
los	beneficios	de	la	berenjena,	se	recomienda	no	consumir	más	de	3	porciones	por	día,	ya	que	puede	haber	algunos	efectos	secundarios	como	dolor	de	cabeza,	diarrea,	malestar	y	dolor	abdominal,	por	ejemplo.	Recetas	saludables	con	berenjena	Pasta	de	berenjena	Algunas	recetas	saludables	con	berenjena	que	pueden	prepararse	en	casa	son:	1.	Agua
de	berenjena	para	perder	peso	Para	adelgazar,	se	debe	tomar	a	diario	1	litro	de	agua	de	limón	con	berenjena,	siguiendo	la	receta	a	continuación:	Ingredientes:	1	berenjena	pequeña	con	cáscara;	Jugo	de	1	limón;	1	litro	de	agua.	Modo	de	preparación:	Cortar	la	berenjena	en	rodajas	y	añadirlas	en	una	jarra	con	el	litro	de	agua	y	el	jugo	de	limón.	La
mezcla	debe	permanecer	en	el	refrigerador	durante	toda	la	noche,	para	luego	ser	consumida	a	lo	largo	del	día	siguiente.	2.	Jugo	de	berenjena	para	el	colesterol	El	jugo	de	berenjena	debe	tomarse	a	diario	en	ayunas	para	disminuir	los	niveles	de	colesterol,	siguiendo	la	siguiente	receta:	Ingredientes:	1/2	berenjena;	Jugo	natural	de	2	naranjas.	Modo	de
preparación:	Licuar	el	jugo	de	naranja	con	la	berenjena	y	beber	a	continuación,	preferiblemente	sin	añadir	azúcar.	3.	Receta	de	pasta	de	berenjena	La	pasta	de	berenjena	es	rica	en	fibras	y	tiene	bajo	índice	glucémico,	siendo	excelente	para	consumir	en	el	almuerzo	o	en	la	cena.	Ingredientes:	Pasta	integral	tipo	espagueti	para	2	personas;	4	cucharadas
de	aceite	de	oliva;	1	berenjena	cortada	en	cubos;	2	tomates	picados;	½	cebolla	pequeña	picada;	2	dientes	de	ajo	triturados;	230	g	de	queso	mozzarella;	½	taza	de	queso	parmesano	rallado.	Modo	de	preparación:	Cocinar	la	pasta	en	agua	con	sal.	Sofreir	el	tomate,	la	berenjena	y	la	cebolla	en	el	aceite	hasta	que	la	berenjena	esté	cocida.	Añadir	el	queso
mozzarella	y	mezclar	durante	5	minutos	hasta	que	el	queso	se	derrita.	Adicionar	la	pasta.	Servir	espolvoreado	con	queso	parmesano.	4.	Receta	de	berenjena	al	horno	Esta	receta	se	elabora	rápidamente	y	es	muy	saludable	y	nutritiva.	Ingredientes:	1	berenjena;	Para	condimentar:	aceite	de	oliva,	sal,	ajo	y	orégano	al	gusto.	Modo	de	preparación:
Rebanar	la	berenjena	y	colocarla	en	una	bandeja.	Cubrir	con	un	poco	de	aceite	de	oliva	virgen	extra	y	luego	añadir	el	resto	de	los	condimentos.	Hornear	durante	15	minutos	aproximadamente	a	fuego	medio,	hasta	que	esté	dorada.	También	se	puede	espolvorear	con	un	poco	de	queso	mozzarella	por	encima	para,	posteriormente,	gratinar	en	el	horno.
5.	Antipasto	de	berenjena	El	antipasto	de	berenjena	es	un	excelente	aperitivo;	además,	es	una	receta	rápida	y	fácil	de	preparar.	Una	opción	es	servirlo	con	pan	tostado	integral.	Ingredientes:	1	berenjena	cortada	en	cubos	y	con	cáscara;	½	pimiento	rojo	cortado	en	cubos;	½	pimiento	amarillo	cortado	en	cubos;	1	taza	de	cebolla	cortada	en	cubos;	1
cucharada	de	ajo	picado;	1	cucharada	de	orégano;	½	taza	de	aceite	de	oliva;	2	cucharadas	de	vinagre	blanco;	Sal	y	pimienta	al	gusto.	Modo	de	preparación:	Colocar	un	chorro	de	aceite	en	una	sartén	y	sofreir	la	cebolla	y	el	ajo.	Luego,	añadir	los	pimientos	y,	cuando	estén	blandos,	adicionar	la	berenjena.	Cuando	estas	estén	suaves,	incorporar	el
orégano,	el	vinagre	blanco	y	el	aceite.	Por	último,	condimentar	con	sal	y	pimienta	al	gusto.	6.	Lasaña	de	berenjena	La	lasaña	de	berenjena	es	una	excelente	opción	para	el	almuerzo,	pues	es	muy	nutritiva	y	saludable.	Ingredientes:	3	berenjenas;	2	tazas	de	salsa	de	tomate	casera;	2	½	tazas	de	queso	mozzarella	o	parmesano;	Para	condimentar:	sal,
pimienta	y	orégano	al	gusto.	Modo	de	preparación:	Precalentar	el	horno	a	200	ºC,	lavar	y	cortar	las	berenjenas	en	rebanadas	finas	y	colocarlas	en	una	sartén	caliente	durante	unos	minutos	para	secarlas.	En	una	bandeja,	colocar	una	capa	fina	de	salsa	para	cubrir	el	fondo	y	luego	una	capa	de	berenjena,	salsa	y	queso.	Repetir	este	procedimiento	hasta
que	la	bandeja	esté	llena.	Para	finalizar,	colocar	una	última	capa	de	salsa	y	un	poco	de	queso	mozzarella	o	parmesano	para	gratinar.	Hornear	durante	35	minutos	o	hasta	que	esté	dorado.	Vea	cómo	preparar	la	salsa	de	tomate	casera.	¿Conoces	todos	los	beneficios	de	la	berenjena?	La	berenjena	cuenta	con	múltiples	propiedades	que	resultan
beneficiosas	para	la	salud.	Este	vegetal	es	bajo	en	calorías,	gracias	a	su	alto	contenido	en	agua,	lo	que	la	convierte	en	una	verdura	ideal	para	incluir	en	una	dieta	para	adelgazar.Además,	ayuda	a	mejorar	la	circulación	y	tiene	efecto	antioxidante.	En	este	artículo	te	contaremos	lo	más	importante	que	debes	saber	sobre	la	berenjena	y	por	qué	conviene
incluirla	en	tu	alimentación.1.	Protege	el	sistema	cardiovascularLos	resultados	de	este	estudio	demostraron	que	las	berenjenas	contienen	compuestos	cardioprotectores	a	juzgar	por	su	capacidad	para	aumentar	la	función	del	ventrículo	izquierdo	y	reducir	el	tamaño	del	infarto	de	miocardio	y	la	apoptosis	de	los	cardiomiocitos.Gracias	a	que	esta
verdura	es	rica	en	potasio,	contribuye	a	mantener	estable	el	ritmo	cardíaco.	Además,	también	contiene	flavonoides.	Estos	pueden	ayudarnos	a	reducir	los	niveles	de	colesterol	malo	en	el	cuerpo	y	a	estimular	el	aumento	de	colesterol	bueno.	Cabe	destacar	que	ambas	propiedades	son	muy	importantes	para	la	reducción	del	riesgo	de	las	enfermedades
del	corazón.Ver	también:	8	alimentos	importantes	para	un	corazón	saludable2.	Combate	los	radicales	libresAl	tener	propiedades	antioxidantes,	la	berenjena	puede	ser	muy	buena	para	luchar	contra	los	radicales	libres.	Esta	hortaliza	ayuda	a	proteger	las	células	combatiendo	y	retrasando	su	envejecimiento.	Además,	tiene	propiedades	depurativas,	lo
que	podría	contribuir	a	eliminar	una	mayor	cantidad	de	toxinas.3.	Mejora	el	funcionamiento	del	cerebroLos	fitonutrientes	que	contiene	pueden	ser	beneficiosos	para	el	sistema	cognitivo	y	la	salud	mental.	Estos	ayudan	a	aumentar	el	flujo	de	sangre	al	cerebro,	estimulando	la	buena	memoria	y	una	mejor	capacidad	de	análisis.4.	Ayuda	a	bajar	de	pesoLa
berenjena	contiene	una	buena	cantidad	de	fibra	soluble,	la	cual	ayuda	a	equilibrar	el	sistema	digestivo.	La	mayor	cantidad	de	fibra	se	encuentra	sobre	todo	en	su	piel.Adicionalmente,	es	baja	en	calorías	y	está	compuesta	en	su	mayoría	por	agua.	Así,	nos	brinda	un	efecto	saciante	que	hace	que	nos	sintamos	satisfechos	por	más	tiempo.5.	Previene	la
anemiaUno	de	los	principales	causantes	de	la	anemia	es	la	falta	de	hierro	en	la	sangre.	Este	vegetal	al	contener	hierro	puede	ser	recomendable	para	evitar	y	aliviar	la	anemia.	Asimismo,	este	mineral	cumple	un	papel	importante	en	el	desarrollo	de	los	glóbulos	rojos,	pues	ayuda	a	metabolizar	las	proteínas.6.	Mejora	la	vistaLa	piel	de	la	berenjena
contiene	antocianina,	un	compuesto	soluble	que	podría	contribuir	a	mejorar	el	sistema	nervioso	central.	Por	eso,	se	recomienda	para	mantener	una	visión	sana	y	prevenir	las	cataratas.7.	Aumenta	la	salud	de	los	huesosEsta	hortaliza	contiene	ácido	fólico,	así	como	vitaminas	y	minerales,	que	nos	pueden	ayudar	a	lograr	unos	huesos	fuertes.	Y,	como	se
había	mencionado,	contiene	una	buena	cantidad	de	hierro	y	calcio.	Estos	nutrientes	son	asimismo	indispensables	para	mantener	sanos	nuestros	huesos.8.	Ayuda	a	tener	un	cabello	sanoAl	contener	vitamina	B3,	se	cree	que	la	berenjena	contribuye	a	estimular	el	crecimiento	del	cabello.	Igualmente,	contiene	vitamina	A,	la	cual	estimula	la	producción	de
sebo	para	hidratar	el	cabello	y	evitar	su	caída.9.	Lucha	contra	la	retención	de	líquidosEsta	acumulación	se	presenta	por	diferentes	factores	como	la	menstruación,	la	menopausia,	el	embarazo	y	enfermedades	renales,	cardíacas,	entre	otras.	Se	recomienda	beber	agua	de	berenjena,	pues	resulta	ser	diurética	y	ayudaría	expulsar	los	líquidos
retenidos.Esta	retención	también	puede	estar	causando	que	te	veas	con	sobrepeso.	Por	eso,	si	quieres	bajar	unos	cuantos	kilos,	no	dudes	en	incluir	el	agua	de	berenjena	en	tu	rutina	diaria.Te	recomendamos	leer:	8	consejos	para	beber	más	líquidos10.	Tratar	las	quemadurasOtro	de	los	beneficios	que	se	le	atribuyen	a	la	berenjena	es	servir	como
calmante	para	la	piel.	Para	las	quemaduras	en	la	piel	se	recomienda	utilizar	la	pulpa	en	forma	de	papilla.	Esta	contiene	propiedades	balsámicas	que	ayudan	a	calmar	el	dolor	y	a	suavizar	la	piel.Receta	para	aprovechar	la	berenjenaComo	has	podido	observar,	este	vegetal	contiene	nutrientes	indispensables	para	proteger	el	organismo.	Por	esto,	hoy	te
traemos	una	forma	sencilla	y	práctica	de	ingerir	este	alimento.Ingredientes	Agua	(1	litro).	Limón	(100	gramos).	Berenjena	mediana	(160	gramos).	Elaboración	Primero,	lava	con	abundante	agua	la	berenjena	y	córtala	en	rodajas.	Luego,	exprime	el	limón	hasta	obtener	la	mayor	cantidad	de	zumo	posible.	A	continuación,	coloca	a	hervir	el	litro	de	agua	y
cuando	esté	llegando	a	su	punto	de	ebullición	vierte	los	trozos	de	berenjena.	Deja	cocinar	por	25	minutos	hasta	que	la	berenjena	haya	reducido	y	esté	blanda.	Seguidamente,	apaga	el	fogón	y	deja	reposar	por	una	hora.	Posteriormente,	pasa	el	agua	por	el	colador	y	almacena	en	un	recipiente	de	vidrio	oscuro.	Por	último,	agrega	el	zumo	de	limón	y
mezcla.	Recuerda	que,	a	pesar	de	los	beneficios	comprobados	de	la	berenjena,	para	gozar	de	buena	salud	no	solo	debes	basarte	en	esta	hortaliza.	Sigue	una	dieta	equilibrada,	variada	y	con	alimentos	de	calidad.	Por	otro	lado,	no	olvides	practicar	deporte	con	frecuencia	y	consultar	con	tu	médico	o	nutricionista	los	cambios	en	la	dieta.	¿Qué	es	la
berenjena?	La	berenjena	es	técnicamente	una	fruta	y	es	ampliamente	utilizada	en	la	cocina	de	todo	el	mundo.	No	sólo	sabe	deliciosa	sino	que	comer	berenjena	es	beneficioso	para	tu	salud	y	bienestar.	Desde	el	control	del	nivel	de	colesterol	hasta	la	mejora	en	la	digestión	y	la	prevención	de	la	diabetes	y	de	la	anemia,	la	lista	de	beneficios	de	comer
berenjena	es	más	larga	de	lo	que	puedes	haber	oído	hablar.	Hoy	en	este	artículo	vamos	a	aprender	acerca	de	los	18	beneficios	para	la	salud	que	aporta	la	berenjena.	Hay	diferentes	variedades	de	berenjenas.	La	más	grande	de	color	púrpura	oscuro	es	la	más	común.	La	versión	más	pequeña	que	la	berenjena	de	color	púrpura	se	llama	a	menudo
berenjena	italiana	o	bebé.	Estas	tienen	un	sabor	algo	más	intenso	y	la	carne	es	mucho	más	tierna	en	comparación	con	otras	variedades	de	berenjenas.	Las	berenjenas	rectas	y	delgadas	conocidas	como	berenjenas	japonesas	o	asiáticas	tienen	pieles	finas	y	delicadas	como	la	berenjena	italiana	pero	la	carne	es	comparativamente	más	dulce.	La	berenjena
de	piel	blanca	está	ahora	ampliamente	disponible	y	es	esta	variedad	la	que	le	dio	a	la	berenjena	su	nombre	común.	También	son	delicadas	en	sabor	y	son	especialmente	ricas	cuando	están	a	la	parrilla.	¿Cuáles	son	las	propiedades	de	la	Berenjena?	Las	berenjenas	contienen	antocianinas	que	son	compuestos	que	pertenecen	a	una	clase	de	fitoquímicos
naturales	conocidos	como	flavonoides.	Además	de	proporcionar	beneficios	para	la	salud,	los	flavonoides	presentes	en	muchos	alimentos	a	base	de	plantas	contribuyen	a	la	coloración	de	las	frutas	y	verduras.	Por	lo	tanto,	la	tez	púrpura	oscura	de	la	berenjena	se	debe	a	la	presencia	de	estos	pigmentos.	La	piel	de	las	berenjenas	contiene	fibra,	potasio,
magnesio	y	antioxidantes	que	otorgan	muchos	beneficios	nutricionales.	De	hecho,	su	contenido	fenólico	hace	que	sea	tan	potente	como	limpiador	de	radicales	libres	que	la	berenjena	se	clasifica	entre	las	10	mejores	verduras	en	términos	de	capacidad	de	absorbencia	de	los	radicales	del	oxígeno.	Una	taza	de	berenjena	cruda	contiene:	•	20	calorías	•	8
gramos	de	proteína	•	82	gramos	de	carbohidratos	•	15	gramos	de	grasa	•	5	gramos	de	fibra	dietética	18	beneficios	de	la	Berenjena	para	la	salud	Los	estudios	indican	que	la	berenjena	tiene	una	serie	de	beneficios	para	la	salud.	A	veces,	las	hojas	y	las	raíces	son	convertidas	en	jugo	o	hervidas	para	hacer	un	tónico	para	problemas	de	garganta	y
estómago,	asma,	enfermedades	de	la	piel,	reumatismo,	inflamación,	hemorragias	intestinales,	dolor	de	pie,	tos,	anorexia,	dolor	de	dientes	o	como	estimulante	general.	Esto	es	lo	que	la	humilde	berenjena	puede	hacer	para	que	vivas	más	saludable:	1.	Es	buena	para	el	corazón	Los	nutrientes	como	la	fibra,	el	potasio,	la	vitamina	C	y	los	fitonutrientes
presentes	en	las	berenjenas	tienen	excelentes	beneficios	para	la	salud.	Comer	alimentos	que	contienen	flavonoides	disminuye	el	riesgo	de	mortalidad	por	enfermedades	del	corazón.	Varios	estudios	han	demostrado	que	aquellos	que	consumían	más	de	tres	porciones	de	frutas	y	verduras	por	semana	que	contuvieran	antocianinas	(un	tipo	de	flavonoide),
tenían	un	34	por	ciento	menos	riesgo	de	enfermedad	cardíaca	que	los	que	consumían	menos.	2.	Controla	los	niveles	de	colesterol	Consumir	berenjena	es	bueno	para	controlar	los	niveles	de	colesterol.	Reduce	la	presencia	del	colesterol	«malo»	en	el	cuerpo	y	estimula	la	absorción	del	colesterol	«bueno».	La	reducción	del	colesterol	LDL	puede	prevenir
ataques	al	corazón,	derrames	cerebrales	y	aterosclerosis.	3.	Regula	la	presión	arterial	Los	bioflavonoides	en	las	berenjenas	son	fenomenales	para	reducir	la	presión	arterial,	lo	que	reduce	la	tensión	y	el	estrés	en	el	sistema	cardiovascular	mejorando	en	gran	medida	la	salud	y	la	durabilidad	de	tu	corazón.	La	berenjena	también	es	esencial	para	una
circulación	sanguínea	adecuada.	4.	Previene	la	anemia	Una	deficiencia	de	hierro	en	la	sangre	puede	resultar	en	anemia	la	cual	se	caracteriza	por	dolores	de	cabeza	y	migrañas,	fatiga,	debilidad,	depresión	y	mal	funcionamiento	cognitivo.	La	berenjena	es	rica	en	hierro	por	lo	que	es	una	necesidad	para	los	pacientes	anémicos.	Las	berenjenas	también
contienen	cobre,	otro	componente	esencial	de	los	glóbulos	rojos.	5.	La	berenjena	mejora	la	digestión	Las	berenjenas	son	grandes	fuentes	de	fibra	dietética	que	es	esencial	para	la	salud	gastrointestinal,	así	como	para	el	movimiento	regular	de	los	intestinos.	La	fibra	aumenta	los	movimientos	intestinales	para	que	la	comida	pase	más	fácilmente	a	través
del	tracto	digestivo.	Finalmente,	la	fibra	estimula	la	secreción	de	jugos	gástricos	que	facilitan	la	absorción	de	nutrientes	y	el	procesamiento	de	los	alimentos.	6.	Previene	la	diabetes	La	diabetes	es	uno	de	los	asesinos	silenciosos	que	ocupan	la	séptima	posición	entre	las	enfermedades	mortales	que	causan	estragos	en	la	salud	humana.	Uno	de	los
principales	beneficios	para	la	salud	de	la	berenjena	es	que	ayuda	a	prevenir	y	controlar	la	diabetes.	Debido	a	su	alto	contenido	de	fibra	y	bajas	cantidades	de	carbohidratos	solubles,	las	berenjenas	son	un	alimento	ideal	para	el	manejo	de	la	diabetes.	7.	Protege	la	piel	La	niacina	en	la	berenjena	es	increíble	en	el	tratamiento	y	la	prevención	del	acné	y
otras	condiciones	de	la	piel.	La	niacina	muestra	propiedades	antiinflamatorias	por	lo	tanto	también	es	eficaz	y	rápida	en	el	tratamiento	de	enfermedades	inflamatorias	de	la	piel.	La	vitamina	A	también	es	conocida	por	ser	eficaz	en	la	lucha	contra	el	cáncer	de	piel	y	mejorar	la	salud	general	de	la	piel.	La	vitamina	E	en	la	berenjena	es	un	nutriente
natural	antienvejecimiento.	Esta	fortalece	las	paredes	capilares	en	tu	piel	y	ayuda	a	mejorar	la	humedad	y	la	elasticidad.	8.	Aumenta	la	salud	ósea	Las	berenjenas	contienen	compuestos	fenólicos	que	son	altamente	beneficiosos	para	reducir	los	signos	de	la	osteoporosis,	para	obtener	huesos	más	fuertes	y	aumentar	la	densidad	mineral	ósea.	Además,
contienen	cantidades	significativas	de	hierro	y	calcio	que	son	parte	integrante	de	la	salud	de	los	huesos	y	la	resistencia	en	general.	Por	lo	tanto	las	mujeres	especialmente	aquellas	de	mediana	edad	y	propensas	a	estos	problemas	deben	incluir	la	berenjena	en	su	dieta.	9.	Mejora	la	función	cognitiva	Los	hallazgos	de	estudios	en	animales	sugieren	que	la
nasunina	que	se	encuentra	dentro	de	la	piel	de	berenjena	es	un	poderoso	antioxidante	que	protege	las	membranas	de	las	células	cerebrales	del	daño	de	los	radicales	libres.	También	ayuda	en	el	transporte	de	nutrientes	a	las	células	y	desplaza	los	residuos.	Está	demostrado	además	que	las	antocianinas	inhiben	la	neuroinflamación	y	facilitan	el	flujo
sanguíneo	al	cerebro.	Esto	ayuda	a	prevenir	los	trastornos	mentales	relacionados	con	la	edad	y	mejora	la	memoria.	10.	La	berenjena	ayuda	a	controlar	el	peso	y	la	saciedad	Las	berenjenas	contienen	fibras	dietéticas	que	es	un	factor	importante	en	el	manejo	del	peso.	La	berenjena	ya	es	baja	en	calorías	lo	que	la	convierte	en	una	gran	parte	de	una	dieta
saludable.	El	contenido	de	fibra	también	es	muy	abundante	lo	que	inhibe	la	liberación	de	grelina,	la	hormona	que	dice	a	nuestra	mente	que	tenemos	hambre	de	nuevo.	Por	lo	tanto,	te	sentirás	lleno	durante	más	tiempo	y	reducirás	la	ingesta	total	de	calorías.	11.	Mejora	la	vista	Las	antocianinas	ayudan	a	mejorar	la	función	y	la	visión	de	los	ojos.	Estos
compuestos	(que	se	encuentran	en	una	cantidad	significativa	en	la	berenjena)	están	vinculados	a	los	ojos	más	sanos	e	incluso	muestran	propiedades	protectoras	para	la	visión	y	la	salud	general	de	los	ojos.	La	niacina	presente	en	la	berenjena	es	extremadamente	eficaz	en	la	prevención	de	cataratas.	12.	Es	antimicrobiano	y	antiviral	Estudios	realizados
en	laboratorios	de	los	compuestos	fenólicos	en	la	berenjena	revelan	que	el	vegetal	contiene	cantidades	significativas	de	ácido	clorogénico,	uno	de	los	más	poderosos	catadores	de	radicales	libres	encontrados	en	las	plantas.	Se	ha	demostrado	que	el	ácido	clorogénico	disminuye	los	niveles	de	lípidos	de	baja	densidad	(LDL)	y	también	sirve	como	agente
antimicrobiano	y	antiviral.	13.	Previene	las	alergias	El	ácido	clorogénico	presente	en	la	berenjena	también	es	eficaz	para	reducir	los	síntomas	alérgicos	y	minimizar	los	efectos	que	las	alergias	pueden	causar.	La	ingesta	de	vitamina	A	también	disminuye	el	riesgo	de	ciertos	tipos	de	alergias	alimentarias	mediante	el	refuerzo	del	sistema	inmunológico.
14.	Previene	los	dolores	de	cabeza	La	berenjena	contiene	niacina,	vitamina	B3	y	vitamina	B2	que	son	ampliamente	utilizadas	para	el	tratamiento	de	dolores	de	cabeza	que	van	desde	las	más	leves	hasta	las	migrañas	más	severas.	Estos	compuestos	son	conocidos	agentes	utilizados	en	el	tratamiento	de	mareos	y	algunas	personas	incluso	utilizan
berenjenas	para	prevenir	dolores	de	cabeza	premenstruales.	15.	Lucha	contra	la	depresión	La	berenjena	contiene	un	compuesto	llamado	scopoletin	que	esencialmente	sirve	para	regular	los	niveles	de	serotonina	en	el	cerebro,	lo	que	efectivamente	reduce	la	sensación	de	ansiedad	y	otros	síntomas	de	depresión.	El	grupo	de	vitamina	B	mejora	la
capacidad	del	cuerpo	para	soportar	el	estrés.	La	tiamina	presente	en	la	berenjena	le	da	a	tu	estado	de	ánimo	un	impulso	en	la	lucha	contra	la	depresión	y	la	ansiedad.	16.	Dientes	y	encías	saludables	La	vitamina	C	presente	en	la	berenjena	es	tan	buena	en	el	cuidado	de	tus	dientes	y	encías	que	incluso	ha	sido	referido	como	el	“cepillo	de	dientes
invisible”.	Es	una	de	las	mejores	defensas	naturales	contra	las	bacterias	y	es	esencial	para	los	dientes	perfectos	y	la	salud	de	las	encías.	Además,	una	pequeña	cantidad	de	vitamina	C	en	su	dieta	evitará	enfermedades	como	el	escorbuto.	17.	Previene	el	cáncer	Los	polifenoles	presentes	en	las	berenjenas	tienen	propiedades	anti-carcinógenas.	Las
antocianinas	y	el	ácido	clorogénico	en	las	berenjenas	funcionan	como	antioxidantes	y	compuestos	antiinflamatorios,	protegiendo	así	las	células	de	los	daños	causados	por	los	radicales	libres	y	a	su	vez	previenen	el	crecimiento	tumoral	y	la	invasión	y	diseminación	de	las	células	cancerosas.	18.	Protege	el	cabello	La	vitamina	E	y	la	vitamina	A	en	la
berenjena	junto	con	poderosos	antioxidantes	ayudan	a	minimizar	el	daño	ambiental	a	tu	cabello.	Incluso	pueden	promover	la	circulación	en	el	cuero	cabelludo.	Las	vitaminas	A,	E,	K,	C,	B6,	tiamina,	riboflavina,	niacina,	ácido	pantoténico	y	ácido	fólico	son	algunos	de	los	nutrientes	esenciales	necesarios	para	el	crecimiento	adecuado	del	cabello.
Conclusión	Los	beneficios	para	la	salud	de	la	berenjena	incluyen	la	presión	arterial,	la	prevención	de	la	diabetes,	el	corazón,	la	piel	y	muchos	otros	problemas	de	salud.	La	presencia	de	tantos	nutrientes	hace	de	la	berenjena	un	alimento	ideal	para	impulsar	tu	sistema	inmunológico	así	como	para	promover	un	metabolismo	saludable.	Bibliografía:
Megan	Ware,	RND,	LD.	(2017)	Eggplant	health	benefits	and	tasty	tips.	MedicalNewsToday.	Para	gozar	de	una	buena	salud	se	debe	consumir	hortalizas,	siendo	la	berenjena	una	de	las	principales	que	debemos	tomar	en	cuenta	en	nuestra	alimentación,	debido	a	que	es	rica	en	propiedades	nutricionales,	ya	que	aporta	vitaminas	a	todo	el
organismo.Asimismo,	los	beneficios	de	la	berenjena	para	la	salud	son	muchos	gracias	a	su	alto	contenido	en	vitaminas	y	minerales.	A	continuación	te	daremos	algunos	detalles	sobre	sus	bondades	avaladas	por	la	ciencia.¿Qué	es	la	berenjena?La	solanum	melongena	o	berenjena,	es	familia	de	las	solanáceas,	y	se	caracteriza	por	ser	una	hortaliza
comúnmente	cosechada	en	lugares	cálidos	y	soleados.	Se	puede	encontrar	de	distintas	formas,	tamaños	y	colores,	siendo	comúnmente	conocida	en	tonos	morados	con	matices	verdes.	Su	consumo	se	originó	en	la	India	y	luego	se	extendió	a	todo	el	mundo.Asimismo,	la	berenjena	es	protagonista	de	una	variedad	de	preparaciones	gastronómicas	a	nivel
mundial.	Posee	un	sabor	simple	que	la	hace	ideal	para	ser	utilizada	en	la	elaboración	de	bebidas,	ensaladas,	postres,	entradas	o	como	acompañante	de	un	platillo.Nota:	Otra	de	las	razones	del	porqué	la	berenjena	es	altamente	consumida,	es	gracias	a	sus	beneficios	para	la	salud,	ya	que	es	un	alimento	rico	en	antioxidantes,	los	cuales	se	encuentran
principalmente	en	la	piel	de	la	misma.¿Qué	beneficios	tiene	la	berenjena?La	berenjena	es	un	alimento	conocido	por	su	delicioso	y	sencillo	sabor.	Es	tan	versátil	que	se	puede	consumir	de	muchas	maneras.	Además	de	eso,	esta	hortaliza	posee	grandes	beneficios	para	la	salud	del	cuerpo	humano,	siendo	algunos	de	ellos	los	siguientes:1.	Fortalece	el
sistema	inmunológicoLa	berenjena	tiene	altos	niveles	de	antioxidantes,	fibra	y	ácido	fólico	que	ayudan	a	mejorar	las	defensas	del	sistema	inmune.	También	posee	vitamina	B1	y	B2	que	incrementan	la	producción	de	glóbulos	blancos	y	rojos.Por	otro	lado,	la	berenjena	se	caracteriza	por	tener	un	porcentaje	significativo	de	vitamina	C,	la	cual	aumenta	el
proceso	de	descomposición	y	producción	de	proteínas.	Además	de	eso,	protege	la	información	genética	y	mejora	el	desarrollo	de	células,	debido	a	su	contenido	de	tiamina.Importante:	Un	estudio	realizado	en	España	reveló	que	la	vitamina	C	mejora	las	funciones	del	sistema	inmunológico,	ayuda	a	proteger	las	células,	estimula	el	crecimiento	de
leucocitos,	y	aumenta	las	respuestas	antivirales	del	organismo.	Por	esta	razón,	es	recomendable	el	consumo	de	berenjena.	(1)2.	Previene	enfermedades	cardíacasLa	berenjena	contiene	flavonoides,	que	previenen	las	enfermedades	inflamatorias	en	el	sistema	cardíaco	y	ayudan	a	controlar	los	niveles	de	la	presión	arterial.	Por	otro	lado,	contiene	potasio
y	fibra	que	ayudan	a	disminuir	la	rigidez	de	las	arterias.Para	destacar:	Un	estudio	realizado	en	Cuba,	afirmó	que	una	dieta	alta	en	fibra	y	flavonoides	ayuda	a	mejorar	los	efectos	hipocolesterolémicos,	que	a	su	vez	evita	el	padecimiento	de	enfermedades	cardiovasculares.	(2)3.	Regula	el	colesterol	y	azúcar	en	la	sangreUn	estudio	realizado	por	el	Centro
de	Química	Farmacéutica	de	La	Habana,	en	Cuba,	demostró	que	la	berenjena	tiene	un	alto	contenido	de	ácido	clorogénico,	el	cual	es	un	extraordinario	antioxidante	que	controla	el	exceso	de	lípidos	en	las	arterias	y	venas.	(3)Por	otra	parte,	la	berenjena	también	es	un	alimento	ideal	para	intervenir	las	subidas	de	azúcar	en	la	sangre;	y	tiene	minerales
esenciales	que	pueden	mejorar	el	estilo	de	vida	de	pacientes	con	diabetes	tipo	2.	Además	de	eso,	es	una	hortaliza	diurética	y	laxante,	lo	cual	ayuda	a	reducir	los	niveles	de	colesterol	y	azúcar	en	el	organismo.	4.	Favorece	las	funciones	cognitivasUno	de	los	grandes	beneficios	de	la	berenjena,	a	pesar	de	ser	poco	conocido,	es	que	ayuda	a	las	funciones
cognitivas,	lo	cual	se	debe	a	las	antocianinas		que	posee	dentro	de	sus	propiedades,	las	cuales	evitan	la	inflamación	de	tejidos	nerviosos,	esto	previene	el	padecimiento	de	enfermedades	de	la	memoria.Debes	saber:	La	berenjena	también	ayuda	a	que	el	flujo	sanguíneo	en	el	cerebro	sea	el	indicado.	Gracias	a	esto,	mejora	las	funciones	del	aprendizaje	y
resolución	de	problemas	en	el	ser	humano.	Adicional	a	eso,	tiene	vitamina	B1	que	incrementa	la	producción	de	energía	y	controla	el	rendimiento	cognitivo	en	ancianos.	5.	Combate	los	radicales	libresLa	berenjena	es	un	alimento	rico	en	antioxidantes,	los	cuales	se	pueden	encontrar	en	la	pulpa	y	piel	de	la	misma.	Posee	un	neutralizador	de	radicales
libres,	que	cuida	las	membranas	del	cerebro	e	incrementa	la	absorción	de	nutrientes	y	proteínas	en	las	moléculas	mensajeras	del	sistema	cognitivo.Importante:	Un	estudio	realizado	en	Chile,	reveló	que	la	mejor	forma	de	combatir	los	radicales	libres,	es	por	medio	del	consumo	de	vitamina	C,	carotenoides	y	antioxidantes,	siendo	la	berenjena	un
alimento	rico	en	dichas	propiedades.	(4)6.	Elimina	la	retención	de	líquidosEsta	hortaliza	es	un	diurético	por	excelencia,	que	evita	la	retención	de	líquidos	en	los	riñones.	Tiene	poderes	depurativos	que	ayudan	a	limpiar	y	desintoxicar	todo	el	sistema	digestivo	y	renal.	Sus	antioxidantes	permiten	que	el	cuerpo	pueda	expulsar	todas	las	toxinas	y	células
muertas.Nota:	La	berenjena	es	90%	agua,	lo	que	le	da	la	versatilidad	de	ser	baja	en	grasa,	convirtiéndola	así	en	un	carbohidrato	natural	que	ayuda	a	mantener	el	organismo	depurado	y	completamente	hidratado.	7.	Favorece	la	salud	digestiva,	hepática	y	biliar	Otro	de	los	beneficios	de	la	berenjena	es	que	ayuda	a	la	salud	digestiva,	ya	que	posee
fenotipos	antioxidantes	que	aumentan	la	absorción	de	vitaminas	y	minerales	en	el	intestino	delgado.	También	se	encarga	de	proteger	el	hígado,	dado	que	es	rica	en	fibras	que	eliminan	el	exceso	de	grasas	y	ayuda	a	la	expulsión	de	jugos	biliares.	8.	Mejora	el	estado	de	ánimoLa	solanum	melongena,	es	ideal	para	mejorar	la	condición	del	sistema
nervioso	gracias	a	los	niveles	de	vitamina	B6	y	B1,	que	permiten	reforzar	el	estado	anímico.	Es	un	alimento	recomendado	para	mejorar	trastornos	nerviosos	como	cefalea,	epilepsia,	mareos	y	neuralgia.9.	Protege	la	salud	ocularEste	vegetal	contiene	luteína	y	zeaxantina	que	ayudan	a	cuidar	la	salud	de	la	piel,	evitan	la	degeneración	de	la	vista	con	el
pasar	de	los	años	y	cuidan	el	pigmento	de	los	ojos.	La	berenjena	es	recomendada	para	personas	que	padecen	cataratas.10.	Reduce	el	riesgo	de	algunos	tipos	de	cáncerLa	solanum	melongena	es	un	alimento	anticancerígeno,	debido	a	que	tiene	ácido	clorogénico	que	ayuda	a	disminuir	los	daños	de	radicales	libres.	Evita	el	crecimiento	de	tumores	y
elimina	las	células	cancerígenas.	Puede	ser	utilizado	como	tópico	para	evitar	la	queratosis	y	células	escamosas.Para	destacar:	Un	estudio	realizado	en	México	reveló	que	las	berenjenas	tienen	la	capacidad	antioxidante	de	23,43	ug/ml	de	extracto.	Estos	valores,	indican	que	esta	hortaliza	tiene	grandes	compuestos	bioactivos	que	ayudan	a	disminuir	los
riesgos	de	padecer	enfermedades	degenerativas	y	cancerígenas.	(5)Propiedades	nutricionales	de	la	berenjenaLa	berenjena	es	un	alimento	con	altos	contenidos	de	propiedades	nutricionales.	Se	debe	incluir	a	diario	en	nuestra	dieta,	para	mantenernos	sanos	y	en	óptimas	condiciones.	A	continuación	te	daremos	a	conocer	los	componentes	alimenticios
de	la	berenjena:	1.	VitaminasMás	del	90%	del	contenido	de	la	berenjena	se	basa	en	agua.	Posee	grandes	niveles	de	vitaminas	como	el	grupo	B	y	C.	Esto	hace	que	este	alimento	sea	ideal	para	cuidar	el	sistema	respiratorio	e	inmunológico.	2.	MineralesLa	berenjena	provee	casi	todos	los	minerales,	dado	que	posee	fibra,	potasio,	magnesio,	fósforo,	calcio
y	hierro.	También	es	un	carbohidrato	sin	sodio	y	con	ácido	clorogénico.	Es	una	de	las	hortalizas	más	completas	que	ofrece	la	nutrición	al	organismo.Nota:	En	Argentina	se	realizó	un	estudio	a	100	g	de	berenjena	cocida,	lo	cual	reveló	que	poseía	altos	contenidos	de	fibra,	hierro,	potasio,	agua,	fósforo	y	calcio,	dando	como	conclusión	que	es	ideal	para
hipertensos	y	para	reducir	el	colesterol.	(6)¿Cómo	se	puede	consumir	la	berenjena?Las	berenjenas	se	encuentran	entre	los	alimentos	más	versátiles	en	la	gastronomía	mundial.	Su	suave	sabor	e	intenso	color	permiten	que	pueda	ser	parte	de	distintos	platillos	como	ensaladas,	entradas	e	incluso	postres.	En	algunos	países	son	consumidas	guisadas,
fritas,	al	horno,	en	aceite	de	oliva	o	a	la	vinagreta.Nota:	La	berenjena,	aunque	es	un	alimento	con	muchas	bondades,	también	puede	causar	complicaciones	de	salud,	puesto	que	no	se	puede	comer	cruda	ni	licuada,	debido	a	que	posee	alcaloides	que	pueden	ocasionar	problemas	digestivos.	En	caso	de	haber	sufrido	de	esofagitis,	se	debe	consultar	al
médico	antes	de	consumirla.Conclusiones	Claves	La	berenjena	es	una	hortaliza	utilizada	en	la	cocina	mundial	para	la	elaboración	de	muchos	platillos	y	bebidas.El	90%	de	la	composición	de	la	berenjena	es	agua,	lo	cual	la	convierte	en	un	alimento	diurético	y	bajo	en	grasas.Posee	un	alto	nivel	de	vitamina	C	que	ayuda	a	fortalecer	el	sistema
inmunológico	y	prevenir	enfermedades	gripales.Es	un	vegetal	rico	en	antioxidantes,	ayudando	así	a	combatir	los	radicales	libres	y	prevenir	enfermedades	degenerativas	como	el	cáncer.
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