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Beneficios de la chirimoya

Edible fruit-bearing species of plant For the thoroughbred racehorse, see Cherimoya (horse). Cherimoya Branch with leaves and fruit Scientific classification Kingdom: Plantae Clade: Tracheophytes Clade: Angiosperms Clade: Magnoliids Order: Magnoliales Family: Annonaceae Genus: Annona Species: A. cherimola Binomial name Annona
cherimolaMill. Current range of native and naturalized A. cherimola Synonyms[2] Annona pubescens Salisb. Annona tripetala Aiton Annona cherimolia Mill. orth. var.[1] The cherimoya (Annona cherimola), also spelled chirimoya and called chirimuya by the Quechua people, is a species of edible fruit-bearing plant in the genus Annona, from the family
Annonaceae, which includes the closely related sweetsop and soursop. The plant has long been believed to be native to Ecuador and Peru,[3] with cultivation practised in the Andes and Central America,[3][4][5] although a recent hypothesis postulates Central America as the origin instead, because many of the plant's wild relatives occur in this area.
[5][6] Cherimoya is grown in tropical and subtropical regions throughout the world including Central America, northern South America, Southern California, South Asia, Australia, the Mediterranean region, and North Africa.[3][7] American writer Mark Twain called the cherimoya "the most delicious fruit known to men".[8] The creamy texture of the
flesh gives the fruit its secondary name, the custard apple. The name is derived from the Quechua word chirimuya, which means "cold seeds". The plant grows at high altitudes, where the weather is colder, and the seeds will germinate at higher altitudes.[3] In Bolivia, Chile, Colombia, Ecuador, Peru, and Venezuela, the fruit is commonly known as
chirimoya (spelled according to the rules of the Spanish language). Annona cherimola is a fairly dense, fast-growing, woody,[9] briefly deciduous[10] but mostly evergreen, low-branched, spreading tree[9] or shrub,[10] 5 to 9 m (16 to 30 ft) tall.[9] Mature branches are sappy and woody.[10] Young branches and twigs have a matting of short, fine, rust-
colored hairs.[9][11] The leathery leaves are 5-25 centimetres (2.0-9.8 in) long[11][12] 3-10 centimetres (1.2-3.9 in) wide,[11] and mostly elliptic, pointed at the ends and rounded near the leaf stalk. When young, they are covered with soft, fine, tangled, rust-colored hairs. When mature, the leaves bear hairs only along the veins on the undersurface.
[9] The tops are hairless and a dull medium green with paler veins,[12] the backs are velvety,[10] dull grey-green with raised pale green veins. New leaves are whitish below.[12] Leaves are single and alternate, dark green, and slightly hairy on the top surface.[9] They attach to branches with stout 6-10 mm (0.24-0.39 in) long and densely hairy leaf
stalks.[11] Cherimoya trees bear very pale green,[12] fleshy flowers. They are 3 cm (1.2 in) long[10] with a very strong, fruity odor.[12] Each flower has three outer, greenish, fleshy, oblong, downy petals and three smaller, pinkish inner petals[9] with yellow or brown, finely matted hairs outside, whitish with purple spots[10] and many stamens on the
inside.[11] Flowers appear on the branches opposite to the leaves, solitary or in pairs or groups of three,[9][11] on flower stalks that are covered densely with fine rust-colored hairs, 8-12 millimetres (0.31-0.47 in) long. Buds are 15-18 mm (0.59-0.71 in) long and 5-8 mm (0.20-0.31 in) wide at the base.[11] The pollen is shed as permanent tetrads.
[13] Ripe cherimoya fruits Split cherimoya fruit The edible cherimoya fruit is a large, green, conical[12] or heart-shaped compound fruit,[9] 10-20 cm (3.9-7.9 in) long,[9] with diameters of 5-10 cm (2.0-3.9 in),[11] and skin that gives the appearance of having overlapping scales or knobby warts. They ripen to brown with a fissured surface[12] in late
winter and early spring;[10] they weigh on the average 150-500 g (5.3-17.6 0z), but extra-large specimens may weigh 2.7 kg (6.0 1b) or more.[9] Cherimoya fruits are commercially classified according to degree of surface irregularity, as follows:[3] 'Lisa’, almost smooth, difficult to discern areoles; 'Impresa', with "fingerprint" depressions; 'Umbonata’,
with rounded protrusions at the apex of each areole;[14] 'Mamilata' with fleshy, nipple-like protrusions; or 'Tuberculata’, with conical protrusions having wart-like tips. The flesh of the cherimoya contains numerous hard, inedible, black, bean-like, glossy seeds, 1-2 cm (0.39-0.79 in) long[9] and about half as wide.[11] Cherimoya seeds are poisonous if
crushed open.[3] Like other members of the family Annonaceae, the entire plant contains small amounts of neurotoxic acetogenins, such as annonacin,[3] which appear to be linked to atypical parkinsonism in Guadeloupe.[15] Moreover, an extract of the bark can induce paralysis if injected.[3] Region of wild cherimoyas in Vilcabamba, Ecuador A wild
cherimoya plant in Vilcabamba, Ecuador Widely cultivated now, A. cherimola is believed to have originated in the Andes of South America at altitudes of 700 to 2,400 m (2,300 to 7,900 ft),[9][5] although an alternative hypothesis postulates Central America as the origin, instead, because many of the plant's wild relatives occur in this area.[5] From
there it was taken by Europeans to various parts of the tropics. Unlike other Annona species,[16] A. cherimola has not successfully naturalized in West Africa,[17] and Annona glabra is often misidentified as this species in Australasia. Native Neotropic: Western South America: Ecuador, Peru[2][18] Current (naturalized and native) Neotropic:[9][18]
[19][20] Caribbean: Florida, Cuba, Dominican Republic, Haiti, Jamaica, Puerto Rico Central America: Belize, Costa Rica, El Salvador, Guatemala, Honduras, Nicaragua, Panama Northern South America: Guyana, Venezuela Southern North America: Mexico Western South America: Bolivia, Colombia, Ecuador, Peru Southern South America: Chile,
Brazil Palearctic: Algeria, Egypt, Libya, France, Italy, Spain, Madeira, Azores Afrotropic: Eritrea, Somalia, Tanzania, Indomalaya: India, Singapore, Thailand Australia A. cherimola is not native to Chile.[21] When it was introduced is unknown, but it happened likely in pre-Hispanic times.[21] Traditionally, it has been cultivated in the valleys and oases
of the north, as far south as the valley of Aconcagua.[21] Cherimoya sprouts emerging Nitidulidae's beetle on cherimoya flower, Jundiai, Brazil The flowers of A. cherimola are hermaphroditic and have a mechanism to avoid self-pollination.[3] The short-lived flowers open as female, then progress to a later, male stage in a matter of hours. This requires
a separate pollinator that not only can collect the pollen from flowers in the male stage, but also deposit it in flowers in the female stage. Studies of which insect(s) serve as the natural pollinator in the cherimoya's native region have been inconclusive; some form of beetle is suspected. Quite often, the female flower is receptive in the early part of the
first day, but pollen is not produced in the male stage until the late afternoon of the second day. Honey bees are not good pollinators of this plant, for example, because their bodies are too large to fit between the fleshy petals of the female flower. Female flowers have the petals only partially separated, and the petals separate widely when they
become male flowers. So, the bees pick up pollen from the male flowers, but are unable to transfer this pollen to the female flowers. The small beetles which are suspected to pollinate cherimoya in its land of origin must therefore be much smaller than bees. For fruit production outside the cherimoya's native region, cultivators must either rely upon
the wind to spread pollen in dense orchards or else use hand pollination. Pollinating by hand requires a paint brush. Briefly, to increase fruit production, growers collect the pollen from the male plants with the brush, and then transfer it to the female flowers immediately or store it in the refrigerator overnight. Cherimoya pollen has a short life, but it
can be extended with refrigeration. The evaluation of 20 locations in Loja Province, Ecuador, indicated certain growing preferences of wild cherimoya, including altitude between 1,500 and 2,000 m (4,900 and 6,600 ft), optimum annual temperature range between 18 and 20 °C (64 and 68 °F), annual precipitation between 800 and 1,000 mm (31 and
39 in), and soils with high sand content and slightly acidic properties with pH between 5.0 and 6.5.[14] In Western horticulture, growers are often advised to grow cherimoya in full sun,[22] while the plant has been considered shade-tolerant in Japan.[23] In 2001, a study conducted by Kyoto University showed shading of 50-70% sunlight was
adequate to obtain an optimal light environment.[24] Main article: List of cherimoya cultivars The cherimoya of the Granada-Malaga tropical coast in Spain is a fruit of the cultivar 'Fino de Jete' with the EU's protected designation of origin appellation.[25] 'Fino de Jete' fruits have skin type Impressa and are smooth or slightly concave at the edges.
The fruit is round, oval, heart-shaped, or kidney-shaped. The seeds are enclosed in the carpels and so do not detach easily. The flavor balances intense sweetness with slight acidity and the soluble sugar content exceeds 17° Bx. This variety is prepared and packed in the geographical area because "it is a very delicate perishable fruit and its skin is
very susceptible to browning caused by mechanical damage, such as rubbing, knocks, etc. The fruit must be handled with extreme care, from picking by hand in the field to packing in the warehouse, which must be carried out within 24 hours. Repacking or further handling is strictly forbidden."[25] A cherimoya fruit, growing in a protective cover on
a plantation in Bin Lang Village, Taiwan Annona cherimola, preferring the cool Andean altitudes, readily hybridizes with other Annona species. A hybrid with A. squamosa called atemoya has received some attention in West Africa, Australia, Brazil, and Florida.[17] The tree thrives throughout the tropics at altitudes of 1,300 to 2,600 m (4,300 to

8,500 ft). Though sensitive to frost, it must have periods of cool temperatures or the tree will gradually go dormant.[3] The indigenous inhabitants of the Andes say the cherimoya cannot tolerate snow. In the Mediterranean region, it is cultivated mainly in southern Spain and Portugal, where it was introduced between 1751 and 1797,[3] after which it
was carried to Italy, but now can also be found in several countries of Africa, the Middle East, and Oceania. It is cultivated throughout the Americas, including Hawaii since 1790 and California, where it was introduced in 1871.[3] Large fruits which are uniformly green, without cracks or mostly browned skin, are best. The optimum temperature for
storage is 8-12 °C (46-54 °F), depending on cultivar, ripeness stage, and duration, with an optimum relative humidity of 90-95%.[3] Unripe cherimoyas will ripen at room temperature, when they will yield to gentle pressure.[3] Exposure to ethylene (100 ppm for one to two days) accelerates ripening of mature green cherimoya and other Annona
fruits; they can ripen in about five days if kept at 15 to 20 °C (59 to 68 °F). Ethylene removal can also be helpful in slowing the ripening of mature green fruits. Wikibooks Cookbook has a recipe/module on Cherimoya Raw cherimoya fruit is 79% water, 18% carbohydrate, 2% protein, and 1% fat (table). In a 100 g (3.5 0z) reference amount providing 75
calories, cherimoya is a moderate source (10-15% of the Daily Value, DV) of vitamin C, vitamin B6, riboflavin, and potassium, with no other micronutrients in significant content (table). Cherimoya, rawNutritional value per 100 g (3.5 0z)Energy313 k] (75 kcal)Carbohydrates17.71 gSugars12.87Dietary fiber3 g Fat0.68 g Protein1.57 g Vitamins and
minerals VitaminsQuantity %DVtThiamine (B1)8% 0.101 mgRiboflavin (B2)10% 0.131 mgNiacin (B3)4% 0.644 mgPantothenic acid (B5)7% 0.345 mgVitamin B615% 0.257 mgFolate (B9)6% 23 pgVitamin C14% 12.6 mgVitamin E2% 0.27 mg MineralsQuantity %DVtCalcium1% 10 mglron2% 0.27 mgMagnesium4% 17 mgManganese4% 0.093
mgPhosphorus2% 26 mgPotassium10% 287 mgSodium0% 7 mgZincl1% 0.16 mg Other constituentsQuantityWater79.4 g Link to USDA Database entrytPercentages estimated using US recommendations for adults,[26] except for potassium, which is estimated based on expert recommendation from the National Academies.[27] "The pineapple, the
mangosteen, and the cherimoya", wrote the botanist Berthold Carl Seemann, "are considered the finest fruits in the world, and I have tasted them in those localities where they are supposed to attain their highest perfection - the pineapple in Guayaquil, the mangosteen in the Indian Archipelago, and the cherimoya on the slopes of the Andes, and if I
were asked which would be the best fruit, I would choose without hesitation, cherimoya. Its taste, indeed, surpasses that of every other fruit, and Haenke was quite right when he called it the masterpiece of Nature."[28] Fruits require storage at 50 °F (10 °C) to inhibit softening and maintain edibility.[3] Different varieties have different flavors,
textures, and shapes.[3] The flavor of the flesh ranges from mellow sweet to tangy or acidic sweet, with variable suggestions of pineapple, banana, pear, papaya, strawberry or other berry, and apple, depending on the variety.[3] The ripened flesh is creamy white.[12] When ripe, the skin is green and gives slightly to pressure. Some characterize the
fruit flavor as a blend of banana, pineapple, papaya, peach, and strawberry.[29] The fruit can be chilled and eaten with a spoon, which has earned it another nickname, the "ice cream fruit". In Chile and Peru, it is commonly used in ice creams and yogurt.[4] When the fruit is ripe and still has the fresh, fully mature green-yellow skin color, the texture
is like that of a soft ripe pear or papaya.[3] When the skin turns brown at room temperature, the fruit is no longer good for human consumption.[citation needed] Chirimoya Cumbe is a well-known case involving collective marks in trademark law.[30][31] The World Intellectual Property Organization has defined these collective marks as “signs which
distinguish the geographical origin, material, mode of manufacturing or other common characteristics of goods or services of different enterprises using the collective mark.” The owner of a collective mark are members of an association of such enterprises. Cumbe is a valley in the Huarochiri province of Peru where the climatic conditions are
favourable for growing chirimoya. The fruit produced in the Cumbe valley is considered of superior quality, with a large fruit size, soft skin, low seed index (number of seeds per 100 grams of fruit), and high nutrient value. In 1997, Matildo Pérez, a peasant from a village community in the heights of Lima, decided to apply personally to the National
Institute for the Defense of Competition and Intellectual Property of Peru (INDECOPI) for the registration of the trademark "Chirimoya Cumbe." The application was refused since no exclusive rights in generic names can be granted to a single person. Mr. Pérez appeared at INDECOPI again, this time with a delegation headed by the Deputy Mayor of
Cumbe, to register the “Chirimoya Cumbe” as a trademark which would give the community in Lima exclusive rights with respect to the name “Cumbe”. The INDECOPI officials explained that "Chirimoya Cumbe" is in fact an appellation of origin, not a trademark. To be more precise, the word “Cumbe” is an appellation of Peruvian origin, because the
valley of Cumbe is a geographical area that gives certain distinctive properties to the Chirimoya grown there. The people of Cumbe declined the proposition of appellation of origin: "It is said that with appellations of origin the State is the owner, and it is the State that authorizes use, and that is why we are saying no. We do not want the State to be
the owner of the ‘Cumbe’ name."[citation needed] After lengthy search for solutions, it was suggested that “Chirimoya Cumbe” should be registered as a “collective mark”, the owners of which would be the people of Cumbe and which would be used according to rules that they themselves would lay down. In 2022, the name "Chirimoya Cumbe" has its
own characteristic logo and is registered as a collective mark in the name of the village of Santo Toribio de Cumbe (in Class 31 of the International Classification).[31] The Moche culture of Peru had a fascination with agriculture and represented fruits and vegetables in their art; cherimoyas were often depicted in their ceramics.[32] Plantation in
south Andalucia Cherimoya seeds Moche ceramic cherimoya, 200 BC, Larco Museum Collection in Lima Cherimoya-shaped bottle made by the Cupisnique culture around 1000 to 700 BC on the coast of what is now Peru Cherimoya fruit cultivated in Pedra Bela, Sao Paulo, Brazil List of cherimoya cultivars Atemoya (a cross of A. squamosa and A.
cherimola) Pawpaw (Asimina spp.) Soursop (Annona muricata) Sugar-apple (Annona squamosa) White sapote (Casimiroa edulis) - sometimes mislabeled as cherimoya Wild soursop (Annona senegalensis) Wild sweetsop (Annona reticulata) ©~ "Annona cherimolia". International Plant Names Index (IPNI). Royal Botanic Gardens, Kew; Harvard University
Herbaria & Libraries; Australian National Botanic Gardens. ™ a b "Annona cherimola". Germplasm Resources Information Network. Agricultural Research Service, United States Department of Agriculture. Retrieved 2008-04-17. ~abcdefghijklmn o p qr Morton, JF (1987). "Cherimoya, in Fruits of Warm Climates, p 65-9". Center for New
Crops and Plant Products, Purdue University Department of Horticulture and Landscape Architecture. ~ a b Popenoe H, King SR, Ledn J, Kalinowski LS, Vietmeyer ND, et al. (1989). "Cherimoya". In National Research Council (ed.). Lost crops of the Incas: Little-known plants of the Andes with promise for worldwide cultivation. Washington, D.C.:
National Academy Press. pp. 228-239. d0i:10.17226/1398. ISBN 978-0-309-07461-2. ™ a b c d van Zonneveld M, Scheldeman X, Escribano P, Viruel MA, Van Damme P, Garcia W, Tapia C, Romero J, Siguefias M, Hormaza JI (2012). "Mapping Genetic Diversity of Cherimoya (Annona cherimola Mill.): Application of Spatial Analysis for Conservation and
Use of Plant Genetic Resources". PLoS ONE. 7 (1): e29845. Bibcode:2012PL0S0...729845V. doi:10.1371/journal.pone.0029845. PMC 3253804. PMID 22253801. ~ "Las chirimoyas, de América Central a Malaga". Diario Sur. September 8, 2017. ©~ "Cherimoya in Germany" (PDF). Import Promotion Desk (IPD), Center for the Promotion of Imports.
Archived from the original (PDF) on 22 May 2021. Retrieved 22 May 2021. ™ Twain M (October 25, 1866). "Kau and Waiohinu in Kilauea, June, 1866". The Sacramento Daily Union. ~abcdefghijklmn "Current name: Annona cherimola". AgroForestryTree Database. International Center For Research In Agroforestry. Archived from the original
on 2011-09-30. Retrieved 2008-04-17. ~ a b ¢ d e f g EEB Greenhouse Staff, University of Connecticut (2008-04-10). "Annona cherimola Mill". Ecology & Evolutionary Biology Greenhouses. Retrieved 2008-04-17. ~ ab c d e f g h i Wiggins, I. L.; Porter, D. M. (1971). Flora of the Galapagos Islands. Stanford University Press. pp. 521-522. Via Pacific
Island Ecosystems at Risk (PIER) (2008-04-09). "Annona cherimola (PIER Species info)". PIER species lists. United States Geological Survey & United States Forest Service. Archived from the original on July 15, 2007. Retrieved 2008-04-17. ~ ab c d e f g h Flynn, Tim (2002-05-22). "Record Detail ANNONACEAE Annona cherimola Mill". Herbarium
Database. National Tropical Botanical Garden. Archived from the original on 2011-07-24. Retrieved 2008-04-17. ©~ Lora ], Testillano PS, Risuefio MC, Hormaza JI, Herrero M (2009). "Pollen development in Annona cherimola Mill. (Annonaceae). Implications for the evolution of aggregated pollen". BMC Plant Biology. 9 (1): 129. doi:10.1186/1471-2229-
9-129. ISSN 1471-2229. PMC 2774696. PMID 19874617. ™ a b Scheldeman, Xavier (2002). "Distribution and potential of cherimoya (Annona cherimoya Mill.) and highland papayas (Vasconcellea spp.) in Ecuador". University of Ghent. ©~ Champy P, et al. (December 2005). "Quantification of acetogenins in Annona muricata linked to atypical
parkinsonism in guadeloupe". Mov. Disord. 20 (12): 1629-3. d0i:10.1002/mds.20632. PMID 16078200. S2CID 31508365. ~ "Annona glabra Linn. [family ANNONACEAE]". Global Plants. JSTOR. Retrieved 2019-09-05. ©~ a b "Annona cherimola Mill. [family ANNONACEAE]". Global Plants. JSTOR. Retrieved 2019-09-05. ~ a b Bioversity International.
"Result set for: Annonaceae Annona cherimola". New World Fruits Database. Retrieved 2008-04-17. [dead link] ™ Natural Resources Conservation Service (NRCS). "PLANTS Profile, Annona cherimola Mill". The PLANTS Database. United States Department of Agriculture. Retrieved 2008-04-17. ~ Australian Plant Name Index (APNI). "Search results".
Integrated Botanical Information System (IBIS). Australian Plant Name Index (APNI). Archived from the original on 2013-02-12. Retrieved 2008-04-17. ~ a b ¢ Pardo B., Oriana; Pizarro, José Luis (2014). Chile: Plantas alimentarias Prehispdnicas (in Spanish) (2015 ed.). Arica, Chile: Ediciones Parina. pp. 169-170. ISBN 9789569120022. ~ Grant, Amy
(4 December 2022). "What Is A Cherimoya - Cherimoya Tree Info And Care Tips". Gardening Know How. ~ /J\#f, Bff. "HR=ZXEZRDVED [FIUEV] BRADTFA ATV —=LDK?". FU—=TF A )LEV EFDU. Retrieved 11 January 2021. ~ Higuchi, Hirokazu (19 February 2001). "Shading Responses of Cherimoya Leaf Chlorophyll Content, Leaf
Morphology, Shoot Growth, Leaf Gas Exchange and Fruit Production under Plastic House Conditions". Environmental Control in Biology. 39 (4): 255-265. doi:10.2525/ecb1963.39.255. ~ a b "COUNCIL REGULATION (EC) No 510/2006 'CHIRIMOYA DE LA COSTA TROPICAL DE GRANADA-MALAGA'". EU DOOR. Retrieved 24 March 2014. ~ United
States Food and Drug Administration (2024). "Daily Value on the Nutrition and Supplement Facts Labels". FDA. Archived from the original on 2024-03-27. Retrieved 2024-03-28. ©~ "TABLE 4-7 Comparison of Potassium Adequate Intakes Established in This Report to Potassium Adequate Intakes Established in the 2005 DRI Report". p. 120. In:
Stallings, Virginia A.; Harrison, Meghan; Oria, Maria, eds. (2019). "Potassium: Dietary Reference Intakes for Adequacy". Dietary Reference Intakes for Sodium and Potassium. pp. 101-124. do0i:10.17226/25353. ISBN 978-0-309-48834-1. PMID 30844154. NCBI NBK545428. ~ Popenoe, Wilson (1945). "The Underdeveloped Field of Tropical Fruits". In
Wilson, C.M. (ed.). New Crops for the New World. New York: The MacMillan Co. p. 17. ©~ "Descriptors for cherimoya (Annona cherimola Mill.)" (PDF). Bioversity International. Bioversity International and CHERLA. 2008. Retrieved 19 March 2019. ~ lawcirca (2020-07-19). "Collective Marks under the Trademark Act - Law Circa". Retrieved 2023-04-
12. ©~ a b "Name Matters". www.wipo.int. Retrieved 2023-04-12. This article incorporates text from this source, which is available under the CC BY 4.0 license. ~ Berrin, Katherine & Larco Museum. The Spirit of Ancient Peru: Treasures from the Museo Arqueoldgico Rafael Larco Herrera. New York: Thames and Hudson, 1997. Wikimedia Commons
has media related to Annona cherimola. Look up cherimoya in Wiktionary, the free dictionary. Wikibooks Cookbook has a recipe/module on Cherimoya "Annona cherimola Miller". Integrated Taxonomic Information System. Retrieved 17 March 2008. California Rare Fruit Growers article on cherimoya Archived 2014-07-18 at the Wayback Machine
Retrieved from " Conocida cientificamente como Annona cherimola, la chirimoya es una fruta tropical apreciada por su dulce sabor y textura cremosa. Originaria de los Andes peruanos y ecuatorianos, esta fruta tropical ha conquistado paladares en todo el mundo gracias a su sabor exético y sus multiples propiedades beneficiosas. Su nombre,
«chirimoya», proviene del quechua y significa «semillas frias», haciendo referencia a su capacidad para germinar a grandes altitudes. A lo largo de los siglos, la chirimoya se ha cultivado en diversas regiones tropicales y subtropicales, adaptdndose a diferentes climas y suelos. La pulpa de la chirimoya es una verdadera delicia para el paladar. Su sabor
dulce y ligeramente acido, con notas que recuerdan a la pifa, el platano y la pera, la convierten en una fruta muy apreciada en la gastronomia. Composicién nutricional de la chirimoya La chirimoya, conocida por su sabor dulce y textura cremosa, destaca por su perfil nutricional rico y equilibrado. Este fruto contiene una gran variedad de nutrientes
esenciales que contribuyen al bienestar general del organismo. Vitaminas: Es una fuente importante de vitamina C, fundamental para fortalecer el sistema inmunoldgico, y pequeiias cantidades de vitaminas B, como B6 y &cido félico, que favorecen el metabolismo energético y la salud cerebral. Minerales: Aporta potasio, necesario para el equilibrio
electrolitico, ademas de magnesio, hierro y fésforo. Fibra: Provee fibra dietética que mejora la digestiéon y promueve la salud intestinal. Calorias y carbohidratos: Presenta un contenido moderado de calorias y carbohidratos naturales, ideales como fuente de energia. Antioxidantes: Contiene compuestos bioactivos, como polifenoles y acetogeninas, con
propiedades antioxidantes. Su composicién combina nutrientes esenciales con beneficios funcionales. Vitaminas y minerales esenciales en la chirimoya La chirimoya es una fuente rica en nutrientes, destacdndose por su aporte de vitaminas y minerales esenciales para el bienestar del organismo. Entre las vitaminas, resalta el contenido de vitamina C,
que contribuye significativamente al fortalecimiento del sistema inmunoldgico y a la reparacion de tejidos. Ademas, contiene vitaminas del complejo B, como la B6, que favorece el funcionamiento del sistema nervioso. En cuanto a minerales, es una excelente fuente de potasio, vital para regular la presion arterial y mantener el equilibrio de liquidos.
También aporta magnesio, necesario para la salud muscular, y pequenas cantidades de calcio y hierro, cruciales para la fortaleza ésea y la prevencion de la anemia. Beneficios para la salud digestiva La chirimoya es una fruta rica en fibra dietética, esencial para el funcionamiento saludable del sistema digestivo. Este nutriente ayuda a regular el
transito intestinal, previniendo el estrefiimiento y promoviendo la eliminacién de toxinas del organismo de manera eficiente. Ademas, sus propiedades antiinflamatorias pueden aliviar molestias digestivas como la hinchazén o los célicos. El contenido de antioxidantes en la chirimoya contribuye a proteger la mucosa digestiva de posibles dafios
causados por el estrés oxidativo. Asimismo, la presencia de compuestos naturales, como los taninos, favorece la proteccion contra infecciones gastrointestinales y estimula una flora intestinal equilibrada, fortaleciendo la salud digestiva integral. Propiedades antioxidantes y su impacto en el envejecimiento La chirimoya es una fruta rica en compuestos
antioxidantes, como la vitamina C, los polifenoles y los carotenoides. Estos elementos desempefian un papel clave en la neutralizacion de los radicales libres, moléculas inestables que pueden danar las células del organismo. Los antioxidantes presentes en la chirimoya contribuyen a proteger la piel al reducir el estrés oxidativo, uno de los principales
responsables del envejecimiento prematuro. Ademads, apoyan la regeneracion celular, lo que permite mantener una apariencia mas joven. Entre los beneficios destacados, también se encuentra la proteccién contra enfermedades cronicas relacionadas con el envejecimiento, como problemas cardiovasculares y neurodegenerativos. Esto subraya su
importancia en una dieta equilibrada. Chirimoya y la salud cardiovascular La chirimoya, una fruta rica en nutrientes esenciales, juega un papel importante en el mantenimiento de la salud cardiovascular. Contiene cantidades significativas de potasio, un mineral que contribuye a la regulacién de la presién arterial al contrarrestar los efectos del sodio
en el organismo. Ademads, su alto contenido en fibra ayuda a reducir los niveles de colesterol LDL, conocido como el «colesterol malo», promoviendo arterias mas limpias y un flujo sanguineo eficiente. Los antioxidantes presentes en la chirimoya, como la vitamina C, combaten el dafio oxidativo, una causa comun de enfermedades cardiacas. También,
su bajo contenido de grasas saturadas la convierte en una opcioén saludable dentro de una dieta equilibrada. Mejoras en el sistema inmunoldgico gracias a la chirimoya La chirimoya, una fruta exética y rica en nutrientes, destaca por su capacidad para fortalecer el sistema inmunoldgico. Su alto contenido de vitamina C, un potente antioxidante, ayuda
a combatir los radicales libres, protegiendo asi las células del cuerpo. Este nutriente esencial también estimula la produccion de glébulos blancos, fundamentales para defender al organismo contra infecciones y enfermedades. Ademads, la chirimoya contiene compuestos bioactivos como los taninos y los flavonoides. Estos compuestos tienen
propiedades antiinflamatorias y antimicrobianas que refuerzan las barreras del sistema inmune. Consumir esta fruta regularmente puede marcar una diferencia en la resistencia del organismo ante agentes patégenos. Efectos positivos en la salud mental: ;Puede la chirimoya reducir el estrés? La chirimoya, rica en vitaminas B, juega un papel crucial
en la regulacién del sistema nervioso. Estas vitaminas, como la B6, estan relacionadas con la produccién de serotonina, un neurotransmisor clave para mejorar el animo y reducir el estrés. Entre sus compuestos destacan: Magnesio: Ayuda a estabilizar los niveles de cortisol, conocido como la hormona del estrés. Antioxidantes: Combaten el dafio
oxidativo asociado con estados de ansiedad y fatiga mental. Fibra dietética: Promueve un equilibrio intestinal, estrechamente vinculado con la salud emocional. Un consumo regular de chirimoya puede contribuir a una sensacién de bienestar general al proporcionar nutrientes esenciales para la mente y el cuerpo. Cémo incluir la chirimoya en tu dieta
diaria Incorporar la chirimoya de forma regular puede ser sencillo gracias a su versatilidad. Este fruto tropical se adapta a diversos platos y momentos del dia. A continuacién, se detallan algunas formas practicas para incluirla: Desayunos energéticos: Afiadir trozos de chirimoya fresca a yogures naturales, avena o batidos proporciona un toque dulce
y nutritivo. Snacks saludables: Consumir la chirimoya sola como merienda es ideal, ya que es rica en fibra y baja en grasas. Postres ligeros: Usarla como base para helados, mousses o ensaladas de frutas resalta su sabor cremoso. Salsas y acompafiamientos: Integrarla en salsas frutales para carnes magras o como puré en tostadas puede diversificar el
menu. Elegir chirimoyas maduras garantiza un sabor 6ptimo y maximiza la ingesta de nutrientes. Recetas saludables con chirimoya para disfrutar La chirimoya, ademas de ser deliciosa, es un ingrediente versatil en la cocina que permite preparar platos saludables y nutritivos. A continuacion, se presentan algunas opciones para incorporar esta fruta
en la dieta cotidiana: 1. Batido energético de chirimoya Para un desayuno facil y rdpido, se sugiere licuar pulpa de chirimoya, leche de almendras y un platano maduro. Este batido es ideal para obtener energia y comenzar el dia con nutrientes esenciales. 2. Ensalada fresca con chirimoya Se recomienda combinar trozos de chirimoya con espinacas
frescas, nueces y un aderezo citrico de aceite de oliva y jugo de limén. Esta preparacion es ligera y refrescante. 3. Postre saludable de mousse de chirimoya Usando la pulpa de chirimoya, yogur natural y un toque de miel, se puede crear una mousse ligera, facil de preparar y rica en antioxidantes. Con estas recetas, la chirimoya se convierte en una
aliada para quienes buscan sabores deliciosos y beneficios para la salud. Chirimoya y sostenibilidad: Su cultivo y respeto al medio ambiente El cultivo de la chirimoya destaca por ser una practica que puede alinearse con principios de sostenibilidad. Esta fruta, originaria de regiones tropicales y subtropicales, requiere condiciones climaticas
especificas que favorecen el uso racional de recursos como el agua. Su sistema de riego optimizado, en especial el riego por goteo, minimiza el desperdicio hidrico. Ademads, el cultivo de la chirimoya puede realizarse bajo técnicas de agroecologia, como la rotacién de cultivos y el uso de fertilizantes naturales. Estas practicas reducen la dependencia
de quimicos sintéticos, contribuyendo a la fertilidad del suelo. Al ser un arbol perenne, su capacidad para capturar diéxido de carbono también apoya la mitigacién del cambio climatico. Conclusion: La chirimoya como superalimento en tu vida cotidiana La chirimoya resalta por su impresionante perfil nutricional, convirtiéndola en un superalimento
ideal para incorporar en la dieta diaria. Su alto contenido de vitaminas como la C y B6, junto con minerales esenciales como el magnesio y el potasio, la posicionan como un aliado para fortalecer el sistema inmunolégico y promover la salud cardiovascular. Ademads, sus antioxidantes naturales contribuyen a combatir el estrés oxidativo, mientras que su
fibra dietética favorece una digestién saludable. Resulta versatil en la cocina, ya sea en batidos, postres o ensaladas, ofreciendo un equilibrio perfecto entre salud y sabor. Redacciéon Ambientum La chirimoya es una deliciosa fruta originaria de América del Sur, conocida por su dulce sabor y su textura cremosa. Ademaés de ser un manjar para el
paladar, la chirimoya también ofrece una gran cantidad de beneficios para la salud. En este articulo, exploraremos la historia y el significado de su nombre, asi como las propiedades y beneficios que ofrece. También te daremos algunas ideas sobre cémo disfrutar de esta fruta de manera saludable. jSigue leyendo para descubrir todo sobre la
chirimoya!Contenido La chirimoya no solo es deliciosa, también es muy nutritiva. Esta fruta contiene una amplia variedad de vitaminas y minerales que son beneficiosos para nuestra salud. A continuacion, te mostramos las principales propiedades de la chirimoya:Vitaminas presentes en la chirimoya: B1, B2, B3 y CLa chirimoya es una excelente
fuente de vitaminas B1, B2, B3 y C. Estas vitaminas desempefian un papel crucial en nuestro organismo y son esenciales para mantenernos sanos y enérgicos.Beneficios de la vitamina B: La vitamina B1, también conocida como tiamina, es fundamental para el buen funcionamiento de nuestro sistema nervioso. Ademads, juega un papel importante en la
absorcién de glucosa en el cerebro, lo que se traduce en una mayor claridad mental y concentracién.Importancia de la vitamina B2 La vitamina B2, o riboflavina, es esencial para el crecimiento y el desarrollo adecuado del cuerpo. También desempeiia un papel clave en la formacion de la piel y la salud ocular, asi como en el fortalecimiento del sistema
inmunolégico.Funciones de la vitamina B3 : La vitamina B3, también conocida como niacina, ayuda a nuestro cuerpo a convertir los alimentos en energia utilizable. Ademas, desempefia un papel importante en la reduccién de los niveles de triglicéridos, un tipo de grasa en la sangre que puede ser perjudicial para nuestra salud cardiovascular.Papel de
la vitamina C: La vitamina C es bien conocida por su papel en el refuerzo del sistema inmunolégico. Ademads, también es fundamental para el mantenimiento y la salud de nuestros huesos y dientes.Presencia de fésforo en la chirimoyala chirimoya también es una buena fuente de fésforo, un mineral esencial para la formacién y el mantenimiento de
nuestros huesos y dientes. Ademas, el fosforo también juega un papel crucial en el funcionamiento adecuado de nuestro cerebro.Efecto de la chirimoya en la mejora de la capacidad mentalAdemas de su contenido vitaminico y mineral, la chirimoya también contiene compuestos que se cree que mejoran la capacidad mental y la comunicacién entre las
neuronas. Estos compuestos, como las acetogeninas, contribuyen a una mejor funcién cerebral y podrian tener beneficios para la salud cognitiva.Beneficios de la chirimoya para la saludGracias a sus propiedades nutricionales, la chirimoya ofrece una serie de beneficios para la salud. Algunos de los principales beneficios son:Mejora del sistema
nervioso y la funcion cerebralSu contenido en vitaminas del grupo B, hacen que a chirimoya ayude a mejorar la salud del sistema nervioso y estimula la funcion cerebral. Esto puede llevar a una mayor concentracién, claridad mental y mejora de la memoria.Promocioén de un crecimiento adecuadoLas vitaminas y minerales presentes en la chirimoya son
esenciales para el crecimiento y desarrollo adecuado del cuerpo. Incluir la chirimoya en la dieta puede ayudar a garantizar un crecimiento saludable en nifios y adolescentes.Fortalecimiento del sistema inmunoldgicola vitamina C presente en la chirimoya es conocida por su capacidad para fortalecer el sistema inmunoldgico. Consumir chirimoya
regularmente puede ayudar a prevenir enfermedades y mantenernos sanos.Reduccion de los niveles de triglicéridos y control del colesterolLa chirimoya y sus nutrientes pueden ayudar a reducir los niveles de triglicéridos en el organismo, lo que se traduce en una mejora de la salud cardiovascular. Ademads, puede ayudar a controlar los niveles de
colesterol y prevenir enfermedades del corazon.Reforzamiento de las defensas del cuerpoGracias a su contenido en vitamina C, la chirimoya puede fortalecer las defensas del cuerpo ante enfermedades e infecciones. Esto es especialmente importante durante ciertas épocas del afio, como el invierno, cuando somos més propensos a resfriados y
gripes.Contribucidn a la salud 6sea y dentalEl fésforo presente en la chirimoya es esencial para mantener unos huesos y dientes sanos y fuertes. Consumir chirimoya regularmente puede ayudar a prevenir enfermedades dseas, como la osteoporosis, y promover una buena salud dental.Preparacién saludable de la chirimoyaConsumo directo de la
chirimoyaUna de las formas mas sencillas de disfrutar de la chirimoya es consumirla directamente. Sigue estos pasos para abrir y extraer las semillas negras de la chirimoya:Corta la chirimoya por la mitad con un cuchillo afilado.Retira las semillas negras con una cuchara.Ahora puedes disfrutar de la pulpa suave y cremosa de la chirimoya
directamente del fruto.Elaboracién de sorbete de chirimoya: paso a pasoSi quieres probar algo diferente, puedes preparar un delicioso sorbete de chirimoya. Sigue estos pasos sencillos:Lava y pela las chirimoyas.Corta las chirimoyas en trozos y tritiralas en una batidora o licuadora.Prepara un almibar con agua, azucar y jugo de limén.Mezcla el
almibar con la pulpa de chirimoya y deja reposar en el congelador durante al menos 4 horas.Cuando esté bien helado, saca el sorbete del congelador y sirve en copas para disfrutar.Otras formas de preparacién saludable de la chirimoya: zumos, batidos, ensaladas, etc.Existen muchas otras formas creativas de utilizar la chirimoya en preparaciones
saludables. Puedes agregarla a zumos y batidos para obtener un impulso nutritivo, o incluso afiadirla a ensaladas para darles un toque dulce y exético. jPermitete experimentar y disfrutar de los multiples beneficios de esta deliciosa fruta.La chirimoya: origen y significado de su nombrelLa chirimoya es una fruta que ha sido apreciada desde la
antigiiedad. Su origen se sitia en la region de los Andes, desde donde se ha difundido a todo el mundo. La etimologia de su nombre es interesante, ya que proviene del quechua, una antigua lengua indigena de la regién. En el quechua, "chirimuya" significa "semillas frias", haciendo referencia a la temperatura fresca de la fruta. Este nombre tan
peculiar le da un toque tnico y evocador a esta deliciosa fruta.También te puede interesar conocer las propiedades y beneficios de:Preguntas Frecuentesl- Qué beneficios tiene la chirimoyala chirimoya contiene una buena proporcién de vitaminas del grupo B; aporta en torno al 20% de la vitamina B6 que se precisa al dia, y un 15% de la B1 y la B2.
Igualmente, es rica en vitamina C, asi como en potasio, calcio y hierro y, aunque en muy baja proporcién, también cinc, yodo, cobre y manganeso.2- Cuando no se debe comer la chirimoyal.a chirimoya estd contraindicada a aquellas personas que sufren diabetes y a quienes toman medicacién para la hipertensién arterial. La familia Annonaceae
comprende numerosas especies constituidas por arboles y arbustos distribuidos en regiones tropicales de América, Asia y Madagascar.3- Cémo se debe comer una chirimoyaEs facil de consumir, basta con partirla por la mitad y comer su pulpa con una cucharilla. Es necesario tener cuidado con las semillas en el caso de que se la demos a los ninos.
Presenta un inconveniente: se pone la pulpa negra al contacto con el aire. Para evitarlo, debemos rociarla con zumo de lima o limén.4- Qué enfermedades ayuda a prevenir la chirimoyaAporta vitamina C, que ademds de tener una funcién antioxidante, favorece la absorciéon de hierro, por lo que es beneficiosa en personas que padecen anemia. También
aporta, aunque en menor cantidad, calcio que ayuda a prevenir la osteoporosis. Share — copy and redistribute the material in any medium or format for any purpose, even commercially. Adapt — remix, transform, and build upon the material for any purpose, even commercially. The licensor cannot revoke these freedoms as long as you follow the
license terms. Attribution — You must give appropriate credit , provide a link to the license, and indicate if changes were made . You may do so in any reasonable manner, but not in any way that suggests the licensor endorses you or your use. ShareAlike — If you remix, transform, or build upon the material, you must distribute your contributions
under the same license as the original. No additional restrictions — You may not apply legal terms or technological measures that legally restrict others from doing anything the license permits. You do not have to comply with the license for elements of the material in the public domain or where your use is permitted by an applicable exception or
limitation . No warranties are given. The license may not give you all of the permissions necessary for your intended use. For example, other rights such as publicity, privacy, or moral rights may limit how you use the material. La chirimoya, también conocida como «anona» o «custard apple», es una fruta tropical originaria de los Andes. Esta fruta es
apreciada no solo por su sabor dulce y cremoso, sino también por sus numerosas propiedades y beneficios para la salud. En este articulo, exploraremos en detalle las caracteristicas de la chirimoya, sus beneficios, propiedades nutricionales y algunas precauciones a tener en cuenta al consumirla. Caracteristicas de la Chirimoya La chirimoya tiene una
apariencia distintiva, con una piel verde y escamosa que puede parecer rugosa. Su forma es similar a la de una corazén, lo que la hace facilmente reconocible. Al abrirla, se puede ver su pulpa blanca y cremosa, que es la parte comestible de la fruta. Esta pulpa tiene un sabor dulce que recuerda a una mezcla de platano, pera y pifia. Es una fruta muy
versatil que se puede comer sola, en batidos, ensaladas o postres. El tamafio de la chirimoya varia, pero generalmente puede llegar a pesar entre 0.5 y 2 kilogramos. Esta fruta se cultiva principalmente en regiones de clima calido, como partes de América del Sur, México y algunas areas de Espafia. Su cultivo requiere un cuidado especial, ya que es
sensible a las heladas y necesita un suelo bien drenado para prosperar.Cilantro: propiedades beneficios y riesgos de sus semillas Beneficios de la Chirimoya Uno de los beneficios mas destacados de la chirimoya es su alto contenido de nutrientes. Esta fruta es rica en vitaminas y minerales, incluyendo vitamina C, vitamina B6, potasio y magnesio. La
vitamina C es un potente antioxidante que ayuda a fortalecer el sistema inmunolégico, mientras que la vitamina B6 es esencial para el funcionamiento adecuado del cerebro y la producciéon de neurotransmisores. Ademas, la chirimoya contiene una buena cantidad de fibra, lo que la convierte en una excelente opcidn para mejorar la digestién. La fibra
ayuda a regular el transito intestinal y puede prevenir problemas como el estrefiimiento. Incluir chirimoya en la dieta puede contribuir a una salud digestiva 6ptima. Propiedades Nutricionales Rica en vitamina C. Contiene fibra dietética. Fuente de potasio y magnesio. Posee antioxidantes naturales. Otro beneficio importante de la chirimoya es su
capacidad para ayudar a mantener la salud cardiovascular. El potasio presente en esta fruta ayuda a regular la presién arterial, mientras que los antioxidantes pueden reducir el riesgo de enfermedades del corazén al combatir el dafio causado por los radicales libres. Consumir chirimoya regularmente puede ser una estrategia eficaz para promover un
corazon saludable.Ciruela japonesa umeboshi: propiedades beneficios y uso seguro Beneficios para la Piel y el Cabello La chirimoya no solo es buena para el interior del cuerpo, sino que también puede tener efectos positivos en la piel y el cabello. Gracias a su alto contenido de vitamina C, esta fruta puede ayudar a mejorar la apariencia de la piel. La
vitamina C es conocida por su papel en la produccién de colageno, que es esencial para mantener la elasticidad y firmeza de la piel. Ademds, sus propiedades antioxidantes ayudan a combatir los signos del envejecimiento. Para el cabello, la chirimoya puede ser beneficiosa debido a su contenido de nutrientes que promueven el crecimiento y la salud
del cabello. El consumo regular de chirimoya puede contribuir a un cabello més fuerte y brillante. Algunas personas incluso utilizan la pulpa de la chirimoya como una mascarilla natural para el cabello, aprovechando sus propiedades hidratantes.Clasificaciéon de cereales: Variedades y usos esenciales Usos Culinarios de la Chirimoya La chirimoya es
una fruta extremadamente versatil en la cocina. Su sabor dulce y su textura cremosa la hacen ideal para una variedad de recetas. Se puede disfrutar fresca, simplemente cortandola por la mitad y comiendo la pulpa con una cuchara. También se puede anadir a batidos, lo que proporciona una textura suave y un sabor dulce natural. Ademas de los
batidos, la chirimoya se puede utilizar en ensaladas de frutas, postres como helados y mousses, e incluso en salsas para acompaifiar platos de carne. Su versatilidad la convierte en un ingrediente popular en muchas cocinas alrededor del mundo. También se puede utilizar en la elaboracién de jugos y smoothies, combinandola con otras frutas tropicales
para crear bebidas refrescantes y nutritivas. Precauciones a Considerar A pesar de los muchos beneficios de la chirimoya, hay algunas precauciones que se deben tener en cuenta. Una de las principales preocupaciones es que la chirimoya contiene compuestos llamados anonainas, que pueden ser téxicos en grandes cantidades. Aunque el consumo
moderado de chirimoya es seguro para la mayoria de las personas, se recomienda evitar el consumo excesivo, especialmente para aquellos que tienen antecedentes de problemas neuroldgicos. Otra precauciéon a considerar es la posibilidad de alergias. Algunas personas pueden experimentar reacciones alérgicas a la chirimoya, que pueden incluir
sintomas como picazon, hinchazén o dificultad para respirar. Si es la primera vez que consumes esta fruta, es recomendable hacerlo en pequefias cantidades y estar atento a cualquier reaccion adversa. Contraindicaciones Evitar el consumo excesivo debido a la presencia de anonainas. Estar alerta a posibles reacciones alérgicas. Consultar a un
médico si se tienen antecedentes de problemas neuroldgicos. Por ultimo, es importante mencionar que la chirimoya es una fruta que, debido a su contenido de azicar, debe ser consumida con moderacién por personas con diabetes o que estén siguiendo una dieta baja en carbohidratos. Aunque es una opcién mas saludable que muchos postres
procesados, es fundamental equilibrar su consumo con el resto de la dieta. La chirimoya es una fruta deliciosa y nutritiva que ofrece una variedad de beneficios para la salud. Desde su alto contenido de vitaminas y minerales hasta sus propiedades antioxidantes, esta fruta tropical merece un lugar en nuestra dieta. Sin embargo, es importante recordar
las precauciones necesarias y consumirla con moderacion para disfrutar de sus beneficios sin riesgos. Denominada Annona cherimola proviene de un arbol caducifolio de lento crecimiento que madura al alcanzar los 7 metros de alto. El arbol es frondoso, con ramas irregulares situadas a diferentes alturas formando entre dos y tres pisos de follaje.
Hoy en dia son valorados los beneficios de la chirimoya por sus variadas propiedades para el organismo. La chirimoya tiene piel lisa o con algunas protuberancias, puede pesar entre 200 y 300 gramos y tener un color verde claro y oscuro segun la variedad.La pulpa es blanca, bastante cremosa y medianamente jugosa. Las semillas son negras de 1 cm
de largo y de color oscuro. Esta fruta es originaria de Suramérica, luego de la colonizacién se ha repartido por el mundo y se ha adaptado a tierras mediterraneas. Indice Una chirimoya cruda aporta por cada 100 g: [su_table] Energia 75 kcal Carbohidratos 16.71 g * Azlcares e« Fibra alimentaria 12.87 3 g Proteinas 1.57 g Grasas 0.68 g Vitaminas
Vitamina B9 23 pg Vitamina C 12.6 mg Vitamina B3 0.644 mg Vitamina B5 0.345 mg Vitamina E 0.27 mg Vitamina B6 0.257 mg Vitamina B2 0.131 mg Vitamina B1 0.101 mg Minerales Hierro 0.27 mg Zinc 0.16 mg Calcio 10 mg Magnesio 17 mg Manganeso 0.093 mg Fésforo 26 mg Potasio 287 mg Sodio 7 mg [/su_table] Esta fruta aporta al organismo
de maultiples beneficios todos aportados por su alto contenido de vitaminas y minerales. La chirimoya contiene grandes cantidades de vitamina C de manera que aumenta el funcionamiento y la capacidad de respuesta del sistema inmune. De esa forma eviatrd que adquieras enfermedades infecciosas. Su alto contenido de fibra dietética previene
ataques cardiacos, hipertensién arterial y derrames cerebrales al reducir los niveles de colesterol LDL. Contiene una alta proporcién de vitamina B6, la cual es de vital importancia para prevenir el desarrollo de enfermedades en el cerebro como el mal de Parkinson. La chirimoya contiene gran cantidad de antioxidantes que eliminan y previenen la
accion de los radicales libres sobre las células. De esta forma se impide su mutacién, la aparicién de tumores y el cancer. La chirimoya contiene gran cantidad de calcio lo que fortifica y aumenta la densidad de tus huesos. Su alto contenido de magnesio y zinc favorece la absorcién del calcio. La chirimoya resuelve los problemas de estrefiimiento. Al
consumirla por primera vez y si estas estrefiido sentiras algo de malestar, sin embargo es normal mientas resuelve tu problema intestinal. Si vas a consumirla debes asegurarte de comer ligeramente antes. La chirimoya contiene enzimas que facilitan su propia digestién. Esto la hace aconsejable para personas débiles como nifios, enfermos, personas
convalecientes y ancianos. Es saciante y regula los niveles de azicar en la sangre asi como mejora la asimilacién de los azicares consumidos. De esta forma tardaras en sentir hambre y no comeras en exceso. Debido de sus propiedades y nutrientes es aconsejable su consumo para los nifilos en crecimiento. Contribuye a la formacion del coladgeno por lo
que mantiene la elasticidad de la piel y su aspecto juvenil. La chirimoya tiene efectos ansioliticos y tranquilizantes adecuados para personas ansiosas o compulsivas. La chirimoya debe consumirse cuando esta suave. Saca la pulpa con una cuchara y no consumas las semillas, ya que son muy toéxicas. Es una fruta con alto contenido proteico por lo que
puedes combinarla con polvos de proteinas para fabricar batidos proteicos para antes o después del gimnasio. Las propiedades de la chirimoya son realmente atractivas para todos los miembros de una familia, es ademads, una fruta tipica del invierno. Para consumirla al natural solo basta con abrirla a la mitad, sacar la rama que tiene en la parte
superior y extraer la suave pulpa. Al ir consumiendo la pulpa debemos retirar las semillas que en ella se encuentran. La pulpa es tan suave que puede ser extraida con una cuchara. Esta fruta debe ser consumida en su punto justo, ya que, a medida que madura se vuelve mucho méas dulce. Esto dependera de estdndares personales, pero muchas
personas prefieren que no se encuentre muy dulce. También se pueden dejar secar al sol, la pulpa se secard y podra ser molida. Este polvo se aplica sobre el rostro durante la noche para eliminar el acné. La mejor hora para comer una chirimoya es el desayuno, su elevado poder caldrico la convierten en una fruta ideal para iniciar el dia. Debemos
comprar las chirimoyas cuando se encuentran un poco verdes ya que continuaran madurando. Para escoger la mejor chirimoya debemos seleccionar aquellas cuya piel no presente imperfecciones y colores verdes oscuros. Se deben escoger las frutas mas grandes, las pequefias tienen muchas semillas. Si quieres conocer otros articulos parecidos a
¢Para que es bueno la chirimoya? puedes visitar la categoria Nutricién.
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