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Pepino contra I~~

diabetes y la ar:ritis
Es una hortaliza indicada en problemas de estreñimiento
¯ Ipmmmmml pepino es una

hortaliza de ve-
rano, aunque ac-

tualmentese
puede comprar
durante todo el
ño. Los pepinos

de mejor calidad son los ti-es-
cos, verdes, sin manchas ama-
ñllentas ni def%tos en la piel
y tamaño medio,

El pepino está compuesto
mayoritariamente por agua.
Presenta un bajo nivel de vita-
minas, destacando los folatos
y la vitamina C. No es tampo-
co una hortaliza ñca en mine-
rales, entre los quese puede
nombrar el potasio, seguido
del fósforo y el magnesio. Sin
embargo, su contenido calóri-
co es muy bajo, lo que unido
a su poder refrescaBte, justifi-
ca su frecuente empleo en
dietas para perder peso.

El pepino crudo es un in-
grediente habitual en las en-
saladas verdes, y fundamental
del gazpacho. Su aporte
calórico es muy bajo debido a

¯ ̄  Los get0inos tienen una importarle función diura~ca,

Esun buen
depurativo y

es pobre en
sodio, lo que
favorece su
acción

su reducido contenido de hi-u|ul~¢l~~l|"~#:’~O." aporta
dra[os de carbono en compa-

ración con otras verduras y a mucho potasio y
su elevado contenido de agua.
Esto hace que sea un alimen-
to muy recomendable en die-
tas de adelgazamiento.

Funciones importantes

Es rico en yitaminas del gru-
po B (B1, B2, B3 y Bd) y mine-
rales, entre los que destaca el
niquel, un mineral esencial
que se necesita en cantidades
muy pequeñas, pero que
cumple con f~nciones impor-
tantes en el organismo: con-
trola la ,incorporación del hie-
rro a los gldbuloS rojos e in:
terylene en la ~~o~Sdn dP on-

zimas digestivas ralacionadas
con la obtención de energia.

Además aporta, aunque en
cantidades no muy elevadas,
selenio y vitamina E, con ac-
ci6n antioxidante y protecto-
ra conga los radicales libres.

En el pepino est~ presente
una pequeña proporción de

, bata-sitosterol; un compuesto
con actividad antiniflamate-
ria y tamlfidn hipoglucemian-
te, que participa en la res-
puesta del sistema inmu-
nológico. También es un
buen depurativo y diurético:
aporta mucho potasio y es po-
br~en sodio, 10 que favorece
su acción diurética que elimi-
na liquidos del organismo. Se
aconsejan en: hipertensión ar-
terial, gota, cálculos renales,
retención de liquidos. Al
aumentar la producción de

orina, también se elimi.
’ nan, aparte de liquidos,

sustancias de desecho cc~
mo ácido úrico, urea ....

Otra de sus cualidades
es su fácil digestión. En e~
te sentido es mejor comer-
lo natural. Si se come cru-
do y natural, se neutrali-
zan la acidez de los liqui-
dos corporales que se prc~
ducen en casos de diabe-
tes, gota, arlritis...

Debido a su contenido
en fibra, est~ indicado en
problemas de ~streñimien-
to. También es muy apro-
piado en problemas de dia-
betes y artritis debido M
beta-sifO~~èrOl que contie-
ne, el cual tiene propieda-
des antiinflamatorias.
además de favorecer las de
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