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RESUMEN

El pomelo es un fruto citrico del género de las
rutdceas. El pomelo es muy adecuado en & pre-
vencion de las enfermedades resultantes de
degeneracion progresiva del organismo, como la
degeneracién macular o los problemas cardio-
vasculares.

Tradicionamente se ha utlizado para combatir
los resfriados vy la gripe, disminuyendo los sinto-
mas de la enfermedad y acelerando el proceso de
recuperacion. Ideal para todas las enfermedades
del aparato respiratorio. Sin embargo, también
favorece la digestién de los alimentos, sobre todo
aquellos ricos en grasas. Posee propiedades que
estimulan la produccién de bilis en el higade y su
expulsién por parte de la vesicula biliar. El extrac-
to de las semillas del pomelo se puede usar
como antiséptico natural ya que impide el creci-
miento de hongos, bacterias y virus.

Con el presente trabajo de investigacion se pre-
tende informar a la poblacién en general de los
beneficios del pomelo y recomendar en su utiliza-
citn como una alternativa de la medicina natural.
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ABSTRACT

Grapefruit is a citrus fruit of the genus of the
Rutaceae. Grapefruit i very suitable in preven-
fing the diseases caused by progressive degene-
ration of the body, such as macular degeneration
or cardiovascular problems.

Traditionally it has been used to fight colds and
flu, reducing the symptoms of the disease and
accelerating the recovery process. It is ideal for all
respiralory diseases. However, it also aids diges-
tion of food, especially these high in fat. It has pro-
perties that stimulate the producticn of bile in the
liver and its expulsion from the gallbladder. Seed
exiract of grapefruit can be used as a natural anti-
seplic as it prevents the growth of fungi, bacteria
and viruses.
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=Reyista de Investigacion

With the present research is fo inform the general
public of the benefits of grapefruit and recommend
its use as an alternative natural medicine,
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INTRODUCCION

El pomelo es una planta citrica, conocida como
toronjo, toronja o pampelmusa (1). Su fruto es car-
noso de corteza gruesa, citrico redondeado de
color amarillento y sabor agrio (combina la forma
de una naranja grande y el color amarillo de un
limén). Crece en el arbol rutdaceo de unos 10
metros de aitura, con flores blancas. Alberga una
gran variedad de beneficios para la salud, siendo
la razon de este articulo conocer sus utiidades y
propiedades medicinales.

Se cultiva en lugares tropicales y subtropicales.
Bolivia es un pais que se caracteriza por su varie-
dad climatologica, siendo la region del Chapare
{Cochabamba} y los Yungas {La Paz) suelos aptos
para el cultivo de este citrico (citrus paradisi) (2).

Figura N° 1. La fruta del pomeio
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Fuente: (3)

OBJETIVO GENERAL

Describir las propiedades medicinates del pomelo,
los beneficios nutricionales y su aplicacion en la
estética, ya que es una fuente importante de narin-
gina y flavonoide cuya actividad biolagica particu-
iar es antioxidante y anticancerigeno (2).

OBJETIVOS ESPECIFICOS

* Promover el uso del pomelo con sus propieda-
des medicinales

* Puntualizar los beneficios nutricionales del
pomelo.

Infepmation en,Salld

* Incentivar el uso del pomelo con fines estéticos.

MARCO TEOGRICO

El consumo habitual del pomelo o toronja aporta
beneficios en la salud, entre ellos, ayuda a perder
peso o reducir el colestercl atto (1). Asimismo,
tiene un fuerte contenido de vitamina C, beta caro-
teno y flavonoides. Por esta razon es que tiene
propiedades antioxidantes.

El consumo habitual de zumo de pomelo o toronja
ayuda a mejorar la circulacion sanguinea, prevenir
enfermedades cardiovasculares, refuerza los capi-
lares sanguineos y mejora la elasticidad de las
arterias. Ademas, ayuda a metabolizar grasas y
limpiar el higado, mejorar la condicion de la piel,
lucha contra el acido Urico y colabora con la salud
de las encias (1).

El jugo de toronja es beneficioso para mejorar pro-
cesos digestivos y tratamientos de sobrepeso. El
zumo de la corteza es utilizado frecuentemente en
casos de infecciones del oido, para disminuir la
fiebre, tratar la piorrea y algunas afecciones de la
piel.

Para combatir los calculos renales es aconsejable
tomar antes del desayuno dos cucharadas de
aceite de oliva y posteriormente media taza de
jugo de toronja. En casos de acidez estomacal es
prudente masticar la ralladura de la corteza. Es un
buen purificador natural de la sangre, y su consu-
mo en ayunas puede presentar beneficios impor-
tantes como laxante en caso de estrefiimiento.

El extracto de semilla de pomeio para las candidas
es bueno contra ellas por sus propiedades desin-
fectantes y ayuda a reforzar el sistema inmunitario

(4).

COMPOSICION QUIMICA DEL POMELO
A continuacion, se describen las propiedades
nutricionales del pomelo, asi como la cantidad de
cada uno de sus principales nutrientes (1):

Entre las propiedades nutricionales del pomelo
cabe destacar que tiene los siguientes nutrientes:
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Tahla N° 1. Contenido nutricional del pomelo

ELEMENTO CANTIDAD
Hierro 0,17 mg.
Proteinas 063 g
Calcio 23 mg
Fibra 160 g
Potasio 148 mg
Yodo 1,30 mg
Zinc 0,07 mg
Carbohidratos 741 g
Magnesio 960 mg
Vitamina A 1,80 ug
Vitamina B1 0,05 mg
Vitamina B2 002 mg
Vitamina B3 037 mg
Vitamina BS 027 g
Vitamina B6 003 mg
Vitamina B7 035 ug
Vitamina B9 14 ug
Vitamina B12 Oug
Vitamina C 3B mg
Vitamina D Oug
Vitamina E 030 mg
Vitamina K 0w
Fésforo 16 mg
Calorias 36,63 keal,
Colesterol cmg
Grasa 015 g
Azicar 741 g
Purinas omg.

Fuente: Elaboracidn propia. Marzo 2015.

El pomelo se encuentra entre los alimentos mas
bajos en sodio ya que 100 g de toronja contiene
tan solo 1,10 mg de sodio. Debido a que tiene un
bajo nivel de sodio, consumirlo es beneficioso
para quienes padecen de hipertension o tienen
niveles de colesterol elevados.

DISCUSION Y CONCL.USION

En general el consumo de jugo de pomelo es salu-
dable para la salud, sin embargo, tener particular
cuidado y/o consultar al medico en personas con

ciertas patologias o que consumen medicamentos
con frecuencia.

RECOMENDACIONES

+ El jugo de pomelo (toronja) contiene sustancias
que pueden alterar el efecto o accién de ciertos
medicamentos y disminuir la eficacia del medi-
camento, causar toxicidad o potenciar alguno
de sus efectos secundarios.

s Considerar que el extracto de pomelo en canti-
dades excesivas puede producir irritacion gas-
trica (5).

« Tomar en cuenta que los peligros de toxicidad
aumentan cuando se trata de pacientes con
enfermedades cronicas, diabéticos, hiperten-
508, hiveles altos de colesterol, enfermedades
cardiacas, y ancianas poli medicados.

s Se recomienda evitar el contacto del mismo con
los ojos, especialmente cuando no esta diluido

(6).

CONTRAINDICACION

En pacientes con (6):

« Ulceras, gastritis o estomagos muy delicados,
ya gue la sobre estimulacion de jugos digesti-
vos no es adecuada en este tipo de pacientes.

« No tomar zumo de pomelo si esta tomando
medicamentos para el colesterol, hipertension,
depresion, antibidticos y otras medicamentos,
ya que alteran su absorcion.
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