





No Es sélo la Parte Roja.
Si bien la mayoria de nosotros s6lo comemos la jugosa carne roja de la sandia, jtodo es en realidad comestible
y lleno de nutrientes! Desde el centro rojo hasta el extremo del tallo, y también el extremo de la flor, incluida la
parte blanca cerca de la corteza, hay una gran cantidad de impresionantes antioxidantes, flavonoides, licopeno
y vitamina C. Incluso la corteza verde esta llena de nutrientes. La corteza esta llena de clorofila, y contiene
incluso mas citrulina que la carne roja. Tratemos de lanzar sus cascaras de sandia en la licuadora con jugo de
limon recién exprimido para un tratamiento saludable granizado.

Sin embargo, sigue siendo mejor recoger la sandia mas madura y roja que se pueda encontrar. El contenido de

licopeno continla aumentando hasta el momento en que la sandia esta mas roja y madura.

iY no escupas esas semillas, a menos que estés en un concurso de escupir semillas de sandia! Las
semillas de sandia negra no s6lo son comestibles, sino que en realidad son extremadamente buenas.

Estan llenas de hierro, zinc, fibra y proteinas. Las sandias sin semillas también estan bien para
comer—no estan modificadas genéticamente, s6lo son formas hibridas de sandia criadas especialmente
por su contenido sin semillas.

Las sandias también son ricas en sustancias antiinflamatorias como la cucurbitacina E, tripterpenoide que ayuda

a bloquear el dolor y la inflamacién de ciertas enzimas, de manera similar a los AINE como el ibuprofeno y la

aspirina. Mientras que es muy baja en calorias (s6lo 46 calorias en una taza), la sandia también contiene una
impresionante variedad de otros importantes nutrientes esenciales, incluyendo:

‘Vitamina A  -VitaminaB6 -VitaminaC <Potasio +Magnesio

La Vieja Pregunta - ; Como Elegir la Sandia Perfecta?
Puede ser una gran apuesta encontrar la sandia perfecta, roja y dulce. Pero si sabes qué buscar, hay un método
real para encontrar la mejor. Busquemos en la parte inferior de la sandia una mancha amarilla palida de color
mantequilla, no blanca o verde. Este es uno de los mejores indicadores de la madurez de la sandia. También
recoger algunos y elegir el que es mas pesado para su tamano. Muchas personas 'golpean' la sandia para
comprobar su madurez también-escuchar el mejor sonido bajo hueco.

Tengamos en cuenta que las sandias contienen una cantidad razonable de fructosa, asi consideremos su
consumo de azucar y comamosla con moderacion. Dicho esto, debido a que las sandias son tan llenadoras, y
tienen un alto contenido de agua y un alto contenido de fibra, el viejo mito de que las sandias tienen un alto
indice glucémico no es del todo cierto. Esto se debe a que la "carga glucémica" de una sandia es en realidad
bastante baja, ya que es casi imposible comer en exceso grandes cantidades de un alimento que es tan llenador.

Asi que a disfrutar de la sandia, sabiendo que jestamos haciendo bien a nuestro cuerpo! Y por favor, no dejes

de consultar en nuestra seccion Biblioteca de esta pagina otro interesantisimo articulo que publicamos el afio

pasado y nos habla de otra de las cualidades de la sandia a mayor profundidad. EI nombre del articulo es: “El
controvertido Oxido Nitrico”.

Fuente de publicacion original en inglés:
https://thenutritionwatchdog.com/the-truth-about-watermelons-and-why-i-love-them/?utm_source=managedlists
&utm_campaign=watermelon
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