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El arandano, una pequena mora con grandes
beneficios a la salud

MC. Esther Schiffman Selechnik, nutriéloga

El ardndano (Vaccinium macrocarpon) es una pequefia mora roja que crece en suelos arenosos con abundante
agua dulce. Estas condiciones permiten a las plantas producir frutas que contienen varios nutrimentos y otros
componentes benéficos para nuestra salud. Estas pequefas y rebotadoras frutas, debido a la cantidad de aire
que contienen en su interior, son cosechadas en Estados Unidos desde mediados de septiembre hasta octubre
bajo estrictos controles de calidad para garantizar su alta calidad y potencia. Estos arandanos frescos recién
cosechados son naturalmente dcidos por lo que pueden emplearse en un sinfin de preparaciones que se
enriquecen con este toque de acidez o pueden emplearse en una gran variedad de productos, como los
arandanos deshidratados, las salsas, jaleas y jugos que se caracterizan por un balance de dulzor y acidez que es
aceptado por personas de todas las edades y hasta por los paladares mas exigentes. Lo mejor de todo es que ya
sea frescos, deshidratados o en cualquiera de sus productos, sus beneficios a la salud son enormes, por lo que a
continuacion detallamos los mas importantes.

1) Ayudan a alcanzar un estilo de vida saludable mas facilmente. Al ser parte del grupo de verduras y
frutas de El Plato del Bien Comer, los arandanos ayudan a alcanzar las recomendaciones nacionales e
internacionales de consumir por lo menos 2 porciones de fruta al dia. De hecho, en el plato de Estados
Unidos (My Plate) se promueve el consumo de fruta seca como los arandanos deshidratados en lugar de
dulces por lo que serian un snack saludable para nifios, adolescentes y adultos’.

2) Salud del sistema digestivo. Al brindar 10% de la fibra que necesitamos consumir diariamente, los
arandanos ayudan a disminuir el riesgo de estrefiimiento, diverticulos y cancer de colon. Ademas, los
flavonoides que contienen, especialmente las proantocianidinas, se han asociado con la inhibicion de
bacterias que se adhieren a la boca y al estdmago, disminuyendo complicaciones como gingivitis,
gastritis y Ulceras estomacales? ® 4.

3) Salud del sistema urinario. El consumo frecuente de arandanos y/o jugo de ardndano se ha asociado
con una disminucion en las infecciones del tracto urinario® especialmente en mujeres que las padecen
recurrentemente, por lo que han sido recomendados como parte de la estrategia de prevencion para
mujeres con cistitis recurrente®. Los compuestos llamados proantocianidinas, que inhiben la adherencia
de bacterias como E. coli (la bacteria responsable de la mayoria de infecciones de vias urinarias), parecen
encontrarse Unicamente en los deliciosos arandanos’.

4) Salud del sistema cardiovascular. £l consumo frecuente de ardndanos y productos de ardndano se ha
asociado con la disminucién de la oxidacion del colesterol de baja densidad (LDL), de la formacién de
placa de ateroma, del endurecimiento de las arterias y con la disminucion de la presion arterial, lo que
significa que consumirlos ejerce un efecto protector del corazén, debido a la gran cantidad de
antioxidantes potentes que contienen®.
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5) Ayuda a vivir mejor y mas tiempo. Es evidente que al brindar tantos beneficios a los sistemas mads
importantes del organismo, los arandanos nos ayudaran a vivir mas afios y a tener una mejor calidad de
vida, pero por si aun te queda dudas, afladiremos que los arandanos también contienen aportes valiosos
de vitaminas Ay C, asi como potasio y selenio, todos ellos esenciales para la salud.

Por todo esto, por su delicioso sabor, y por mucho mas, te invito a probar esta pequeiia mora que te brindara
tan grandes beneficios. jNo te vas a arrepentir!
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