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RESUMEN

El arbol del manzano, Malus domestica, eS Ori-
ginaric de la region suroeste de Asia y de
regiéon este de Europa. Actualmente, se encuen-
fra disperso en variaS regiones del mundo con

clima templado. A b largo de kb historia se han

injertado  aproximadamente 7.000 wvariedades
hasta e dia de hoy.

El fruto del manzane es apreciado no solo por
ser una fruta ampliamente degustada, sino tam-
bién, a sus multiples beneficios, como Ser: & pro-
ceso de purificacidén de la sangre, episodios de

diarrea y mala digestién, entre otros.

En e presente articulo se describe € principio
activo del fruto del manzano v su aplicabilidad en
la salud.

Palabras clave: Beneficios de kb manzana a b
salud. Salud humana. Manzano domeéstico
(Malus_domestica).

ABSTRACT

Apple free, Malus domestica, i native from
Southwest Asia and the Eastern region of
Europe. Currently, it is dispersed in several world
regions with temperate climate. Throughout his-
tory, about 7.000 varieties have been grafted until
today.

The apple fruit & appreciated not only for being a
widely tasted fruit, but also for iits many benefits,
such as: the process of blood purification, episo-
des of diarrhea and poor digestion, among
others.
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In this article the active ingredient of the fruit of the
apple tree and its applicability in health is descri-
bed.
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INTRODUCCION

La manzana (Malus domestica) es o fruto del
manzano, arbol de la familia de las Rosaceas.
Esta famiia incluye mas de 2000 especies de
plantas herbaceas, arbustos y arboles distribuidos
por las regiones templadas de todo el mundo (1)
Las principales frutas europeas, ademas del rosal,
pertenecen a esta gran familia. B cultivo de la
manzana es tan antiguo como la humanidad, sien-
do el manzano el arbol frutal mas cultivado a nivel
mundial (2}.

Entre las propiedades méas destacables de la man-
zana, se puede indicar que: es efectiva para pro-
blemas de nervios; trastornos del higado; ademas
de ser un excelente antioxidante; benéfica en
enfermedades del bazo; reumatismo; mala diges-
tién; insomnio; diarrea; limpia y purifica | sangre;
reconstituyente cerebral, ideal para estudiantes y
personas que tienen gran actividad mental;, asi
como restaura la vitalidad y |a armonia interior (3).

PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA
;Cudles son los beneficios del fruto del manzano
Malus domestica en la salud?

JUSTIFICACION

Hoy en dia la poblacién esta acostumbrada a acu-
dr directamente a los productos farmacéuticos
quimicos cuando sufre de algin tipo de molestia;

resultando en la indiferencia de los productos
naturales. En este sentido, & consumo de frutas
es considerado una fuente importante de nutrien-
tes, principalmente como la pectina y los polifeno-
les, en &l caso de la manzana, cuyas propiedades
ayudan a proteger b salud cardiovascular redu-
ciendo los niveles del colesterol LOL (Lipoproteina
de Baja Densidad).

OBJETIVO GENERAL
Describir los beneficios del fruto del manzano
Malus domestica en la salud.

MARCO TEORICO

CARACTERISTICAS DE LA MANZANA

La manzana es una fruta que esta a alcance de
cualguier persona ya gue Se la puede encontrar
casi todo @ afio en los mercados. La pulpa puede
ser dura o blanda, pero siempre es refrescante y
jugosa; asimismo, su sabor va desde dulce a muy
acido, pasando por toda una mezcla de gustos ack
dulados y azucarados. La carne es mas o menos
aromatica segin la variedad (2).

Una de las caracteristicas que hacen de la manza-
na una fruta nutritiva, es la fibra dietética. Una
manzana de tamaro promedio proporciona casi el
15% de la cantidad de fibra que nuestro cuerpo
requiere a diario para ayudar a aliviar los padeci-
mientos como la diarrea, estrefiimiento, dolor y
distensidn abdominal (1).

TAXONOMIA DE LA MANZANA
La clasificacién taxondmica de la Manzana Malus
domestica es:

Tabla N°1. Taxonomia de la Manzana Malus domestica

| REINO VEGETAL
PHYLUM FANEROGAMAS
DIVISION MAGNOLIOPHYTA
CLASE MAGNOLIOPSIDA
FAMILIA ROSACEAE
GENERO Malus
NOMBRE CIENTIFICO Malus domestica Borkh
NOMBRE COMUN MANZANA

Fuenie: (4).
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FILOTAXIS DE LA MANZANA
La fruta del manzano podria diferenciarse de otros
por las siguientes caracteristicas {2):

- Forma: Son pomos por lo general de forma ovor-
de, a veces alargada 0 redonda, que esconden
numerosas semillas de color pardo en su interor.
Su piel es casi brilante y lsa (2).

- Tamano y peso: Las manzanas mas comerciali-
zadas son aquellas cuyo calibre va desde lbos 75
milimetros hasta los 85 o mas, ¥y su peso oscila
aproximadamente desde 170 gramos hasta 250
gramos (2).

- Color: Los dferentes colores de la piel hacen
que se diferencien las frutas del manzano en cua-
ro grupos: verdes, rojas, amarillas y bicolores.
Todas ellas con sabores, aromas y calidad d= su
carne dferentes {2).

ESTUDIOS SOBRE LAS PROPIEDADES DE LA
MANZ ANA

Un grupo de investigadores liderado por € Doctor
Bahram Armand, profesor del Departamento de
Ciencias de Nutnicién, Alimentos y Ejercicio de la
Universidad del Estado de Flonda de los Estados
Unidos afirma {4):

- Que comer una manzana ayuda a la gente a
estar saludable (12 de agosto de 2011). Por ofra
parte, también aseveran que kb manzana es un
fruto “milagroso”, no sblo por su alto contenido de
fibra sino por la pectina y los polfenoles gue con-
tiene ayudando a proteger la salud cardiovascular
y reduciendo los niveles del colesterol LDL
(Lipoproteina de Baja Densidad) {4).

Ademas, e consumo de esta fruta ayuda a reducir
el peso corporal, informaron los cientificos en ka
reunibn anual de l Federaciébn de Sociedades
Estadounidenses de Biologia Experimental que se
celebra en Washington {4).

Bl estudio, dirigido por & doctor Bahram Arjmand,
involucrd a 1680 mujeres entre 45 y 65 afios de
edad. Las participantes fueron divididas en dos
grupos: H 1° grupo debia consumir 75 gramos de
manzanas secas dianamente durante d lapso de
un ano, vy el 2 grupo debia consumir ciruelas
pasas (4).

Se tomaron muestras de sangre de las mujeres
que participaron en e estudio alos 3, 6 y 12
meses; los resultados fueron sorprendentes. En
las mujeres gque consumiercn manzanas ocurrie-
ron cambios destacables, a los seis meses experi-
mentaron una reduccion del 23% en € colesterol
LDL y un aumento del 4% en e colesterol HDL
(lipoproteina de alta densidad) (4).

« Asi también, el 9 de junio de 2011 los Investiga-
dores de la Universidad de lowa, dingidos por €
Dr. Christopher Adams, endocrinélogo, descubrie-
ron que la cascara de manzana confiene una sus-
tancia cerosa, lamada acido ursolico, que reduce
el desgaste muscular y promueve el crecimento
de misculo {4).

PRINCIPIOS ACTIVOS DE LA MANZANA

Jorge Pamplona Roger alega que e fruto del man-
zano contiene 12,6 % de hidratos de carbono en
forma de azlcares (fructosa en su mayor parte,
glucosa y sacarosa en menor proporcién).
lgualmente, contiene pequenas cantidades de
proteinas y grasas. Entre las vitaminas se desta-
can la Cy la E; y entre los minerales, el potasio y
el hierro. En conjunto, sus nutnentes aportan 59
Kilo calorias por cada 100 gramos {59 Kcal/100g)

(6).
Los componentes del fruto del manzano son:

* Pectina: Se trata de un hidrato de carbono que
no se absorbe en el intestino, y que forma
mayor parte de la fibra vegetal insoluble. La mayor
parte de los 24 g/100 g de fibra de la manzana,
estan formados por pectina; y solamente la quinta
parte de la pectina de b manzana se encuentra en
b piel del fruto, por lo que al pelarlas se pierde una
pequeha cantidad. La pectina retiene agua y diver-
sas sustancias de desecho en d intestino, actuan-
do como una auténtica escoba intestinal que faci-
ita la eliminacion de las toxinas junto con las
heces.

- Acidos Organicos: Presentan € 1% y el 1,5%
del peso de B manzana, segin las vanedades. B
mas abundante €5 e acido malico, aunque tam-
bién se encuentran € citrico, succinico, lactico y
salicilico. Al igual que ocurre con Ios citricos, estos
acidos organicos producen al ‘metabolizarse un
efecto alcalinizante (antidcido) en la sangre y en
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los tejidos. Ademas, estos dcidos renuevan la flora
intestinal y evitan fermentaciones intestinales.

« Taninos: La manzana es, después del membri-
llo, una de las frutas mas ncas en taninos, que son
astringentes y antunflamatornos.

- Flavonoides: Constituyen un grupo de elemen-
tos fitoguimicos presentes en muchas frutas y hor-
talizas, capaces de impedir la oxidacidn de la lipo-

4

proteinas de baja densidad (sustancias gue trans-
portan € colesterol a la sangre). De esta forma los
flavonoides impiden que & colesterol se deposite
en las paredes de las artenas y detienen € proce-
50 de la arteriosclerosis (endurecimiento y estre-
chamiento de las artenas) (6).

Los principales valores nutricionales del fruto del
manzano son los siguientes:

Tabla N° 2. Composicién del fruto del Manzano en 100g

ad L L ?
Campesicid
'l

Agua

Calorias
Carbohidratos
Proteinas
Fibras
Lipidos
Potasio
Calcio
Fésforo
Magnesio
Azufre
Hierro
Vitamina B3 (Niacina)

Vitamina E

5mg.

Smg.
0,18 mg.
0.17mg.
0.4mg

Fuarie: (2).

PROPIEDADES MEDICINALES DE LA MANZANA
Las propiedades de la manzana son {1):

= Gran concentracidn de antioxidantes.

+ Alto contemido de flavonoides, que reducen el
resgo a desarrollar cancer de colon.

- Tiene la capacidad de enlazarse con las grasas
en los intestinos; reduciendo los niveles de coles-
terol,

« La pectina presente en la manzana evita que el
colesterol se acumule en las paredes internas de
los vasos sanguineos, disminuyendo las probabili-
dades de padecer arteriosclerosis y entermedades
del corazén (1).

Las propiedades terapéuticas presentes en la
manzana son: antidiurético, laxante, diurético,
hipolipemiante (disminuye € nivel de grasas de la
sangre), colerético, tonificante del sistema nervio-
so0, alcalinizante y antioxidante entre otros (6).

Universidad del Valle
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CONSUMO DE LA MANZANA también ralladas, asadas © hervidas, pero sin
Se puede llevar a cabo tomando d¢ 3 a 5 dias enduizar. La ingesta de agua esta permitida. Esta
seguidos, como Onico alimento. Se pueden tomar dieta se puede repetir varias veces a ano (B):

Tabia N° 3. Formas de Consumo de Manzana

« Cruda: Lo recomendable es Pelado de Manzana
pelarla, pues b piel puede
contener restos de ~\
plaguicidas, y ademas es de
dificil digestidn. .

Puré de Manzana
» Rallada: Habitualmenta con — —

.
un rallador de cristal
recomendable para nifios, P *
ancianos y enfermos =
dabilitados. i

+ Asada: Es una forma
sabrosa y digestiva de
consumira.

» Cocinada: Tomarla con e Coccitén de Manzana
liquide de la coccion,
resultando facimente

difenble y apropiada para
nifios.

Jugo de Manzana
+ Jugo natural: Consumir de
preferencia de forma natural

y no industrializada.

Fuentes: (7) {8) (9) (10).

El consumo diario de la manzana és conveériente - USO ORAL

a personas sanas 0 enfermas, especialmente en - Antidiarreica y laxante suave: Aunque parezca

los casos tanto de uso oral 0 sistémico (16pico) (6): confradictorio su alto contenido en pectinas, la
convierten en un buen regulador del aparato del
intesting, de manera que se constituye un laxante
suave en casos de estrefiimiento, especialmente
cuando se come a primeras horas de la mafana.
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- Diarreas y colitis: La pectinag de la manzana
actua como una esponja capaz de absorber y eli-
minar las toxinas producidas por las bacterias cau-
santes de gastroenteritis y colitis.

- Antiinflamatorio: Debido a sus taninos, seca y
desinflama la mucosa intestinal (tdnica que tapiza
&l interior del conducto digestivo).

- Antisépticos: Actban asi por los acidos organi-
cos regenerando la flora bacteriana normal del
intestino.

- Eccemas cronicos en la piel: La manzana
absorbe las toxinas intestinales debidos a la
autointoxicacion intestinal causada por € estrefi-
miento, b que se favorece la limpieza de la sangre
y e la piel.

- Cancer de colon: La pectina de manzana es
capaz ce impedir d desarrollo de tumores cance-
rosos en el colon.

- Hipertensién arterial: La manzana facilita | eli-
minacién de los iones de sodio que provocan con-
traccién de las arterias, aumento de volumen de
sangre y refencibn de agua en Ios tejidos,
Ademas, sustituye el sodio por € ion potasio, que
normaliza la presién arterial y mejora el funciona-
miento del corazén.

- Exceso de colesterol: H consumo de dos o tres
manzanas diarias durante varos meses, s ha
demostrado eficaz para reducir €l nivel de colesterol.

- Arteriosclerosis: Debido a su riqueza de flavo-
noides, especialmente la querticina, la manzana
contribuye a evitar & depdsito de colesterol en las
arterias.

- Diabetes: Los diabéticos toleran muy bien la
manzana por dos razones: una buena parte de su
azlcar esta en forma de fructosa que no precisa
de insulina. En segundo lugar, la pectina actia
como un regulador de liberacién azicar, permitien-
o que su paso ala sangre sea lento y progresivo.

- Exceso de acido arico: Con una cura de man-
zanas se logra una alcalinizacion de la sangre que
faciita la eliminacién de acido drico con la orina.
Asi también como (2):

- Diurético y depurativo: Favorece la eliminacién
de liguidos corporales, siendo muy adecuada en
casos de obesidad, enfermedades reumaticas.
Por su contenido en cistina y arginina, asi como €
acide malico, resulta muy adecuada para eliminar
las toxinas que se almacenan en & cuerpo.

- Sedante: Por su contenido en fésforo, resulta un
alimento con valores sedantes, muy adecuado
para tomarlo antes de irse a dormir, con b cual
ayuda a dormir mejor.

- Tos persistente, resfriados, gripe, catarros:
Tomar una manzana y quitar el corazdn (centro y
semillas), poner en & lugar del corazén una
¢cucharadita de miel de abejas (11).

+ USC TOPICO
Se puede utilizar como (2):

- Relajante muscular: Para relajar Ios misculos
cansados después e un esfuerzo fisico, evitando
los dolores y calambres se puede aplicar una locién
sobre la zona dolorida ¢on vinagre de manzana.

- Mal olor de las axilas: 8 vinagre de sidra de
manzana puede constituir un buen desodorante
para eliminar & olor desagradable que produce €
sudor de las axilas.

- Flacidez: Se utiliza para realizar masajes de las
zonas flacidas y mejorar & aspecto de la piel.
Mezclando medio vaso de zumo de manzand con
medio vaso de zumo de melon.

- Cosmética: Por sus propiedades astringentes, la
manzand se ha usado desde la antigliedad para
elaborar mascarillas faciales, con & fin de eliminar
impurezas y reafirmar la piel.

- Cicatrizar heridas y dlceras: H zumo de una
manzana con aceite de oliva, se aplica sobre
zona afectada (11).

CONCLUSIONES
Segin la informaciéon recaba, podemos concluir
que la manzana es un excelente alimento natural
con propiedades medicinales como: antiséplico,
antiinflamatorio, diurético, sedante € hipolipemian-
te entre otros (12).
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RECOMENDACIONES

+ Se recomienda el consumo dian@ de una manza-
na, para la reduccién y eliminacion de grasas que
se encuentran en la sangre (12).

« Consultar son su médico, § son pacientes diabé-
ticos, rendles © S SOn pacientes que tienen ciertas
patologias cronicas (12).

ADVERTENCIA

Las manzanas son Saludables siempre y cuando
no se ingieran las semillas, ya que éstas contienen
pequenas cantidades de cianur0. Hay algunas
personas que pueden presentar algunos sintomas
de alergia a la manzana, especialmente 10s que
son alérgicos a las fresas, peras, duraznos vy
dlmendras (1).

« Comer una manzana diaria, reduce el 28% de la
probabilidad de desarrollar diabetes tipo 2 (12).
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