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Muchos de nosotros conocemos mejor el apio como las cosas que quedan en el plato crudo cuando las 
zanahorias, los pimientos rojos y los tomates cherry se han ido. O el bocado de una sopa para clima frío 
que estimula el sistema inmunológico. O el vehículo perfecto para un dip con crema, o acorde a los 
gustos de nuestros vecinos del norte, con mantequilla de maní y pasas. Pero, ¿cuáles son algunos 
bene�cios para la salud del apio? ¿Es lo su�cientemente saludable para incluirlo como parte regular de 

tu dieta? Y si es así, ¿cuáles son algunas formas deliciosas y creativas de prepararlo y comerlo?

La Popularidad del Apio:
El apio pertenece a una familia conocida como las "umbelíferas". Algunos miembros de esta familia, 
como las zanahorias y las chirivías, son vegetales de raíces bien conocidas y deliciosas. Otros miembros 
incluyen algunas de nuestras especias favoritas, como cilantro, comino, alcaravea, eneldo y perejil. Y hay 

incluso unas pocas, como la cicuta, que pueden ser venenosas.

Nutrición del Apio. Datos nutricionales:
Dado que el tallo de apio es principalmente agua (95% en peso), se le perdonaría asumir que contiene 
muy poco en cuanto a nutrición. Un mito es que el apio es un "alimento con calorías negativas", es decir, 
supuestamente quemas más calorías masticándolo de las que ingieres al consumirlo. Si bien este no es 
el caso, es cierto que el apio contiene una buena cantidad de bene�cios nutricionales en un paquete 

muy bajo en calorías.

El apio ha existido durante mucho tiempo y es nativo del 
Mediterráneo y Oriente Medio. Hay evidencia de que los 
humanos estaban moviendo semillas de apio por todo el 
mundo en el año 4000 a.C., encontrando su camino a Suiza y a 
otros lugares. También ha tenido muchos usos a lo largo de la 
historia. El apio y el extracto de semilla de apio se han utilizado 
medicinalmente durante siglos en China, India, Egipto y Roma 

para cosas como la gota, la artritis y el alivio del dolor.

La mayoría de nosotros estamos familiarizados con el apio de 
tallo común conocido como apio verde o Pascal. ¿Pero sabías 
que no siempre se veía así? Hasta el siglo XVII, el apio tenía un 
sabor mucho más amargo y era hueco por dentro. Los italianos 
desarrollaron el apio de tallo verde más dulce y suave que 

conocemos hoy en día.

Si bien estamos mucho más familiarizados con las partes de 
este vegetal que crecen por encima del suelo, la raíz también 
es una fuente de alimento deliciosa y valiosa. Conocida como 
apio (y apodada, de manera poco práctica, "la raíz fea"), la 
parte subterránea de la planta de apio agrega cuerpo y sabor 

a muchas sopas y guisos de invierno.

Sólo porque requiere mucha masticación y es una 
gran fuente de agua, no signi�ca que debas volver la 
nariz hacia ella. El apio contiene una buena dosis de 
algunas vitaminas y minerales importantes. Por 
ejemplo, un mero tallo puede proporcionar el 25% de 
tus necesidades diarias de vitamina K. Y contiene el 
5% de tus necesidades diarias de vitamina A, folato y 
potasio. En cantidades menores, encontrarás calcio, 

manganeso, magnesio, fósforo y vitaminas B.
 También está lleno de �bra, alrededor de 1 gramo 
por tallo. Probablemente hayas notado esto si 
alguna vez te han pegado cuerdas de apio �brosas 

en los dientes. (Hilo dental, ¿alguien?)

El apio no sólo es una buena fuente de antioxidantes y otros compuestos vegetales saludables que 
combaten enfermedades, como �tonutrientes y �avonoides, sino que también es rico en electrolitos. Los 
electrolitos son sustancias químicas en el agua que son esenciales para las funciones corporales. Ayudan 
a hidratarse, mantener una presión arterial saludable, reparar el daño tisular (tejidos) y asegurarse de que 

los músculos y los nervios funcionen correctamente.

1. Puede ayudar a combatir el cáncer. El apio es rico en antioxidantes, que ayudan a eliminar los 
radicales libres que promueven el cáncer de las células. De hecho, el extracto de apio se ha estudiado 
para dos compuestos potenciales contra el cáncer: apigenina y luteolina. La apigenina destruye los 
radicales libres en el cuerpo y puede promover la muerte de las células cancerosas. También parece 
promover la autofagia, un proceso en el que el cuerpo elimina células o componentes disfuncionales, lo 

que ayuda a prevenir enfermedades.

2. Puede reducir la in�amación asociada con enfermedades crónicas. Los extractos de semillas de apio 
se han utilizado y estudiado durante mucho tiempo por sus propiedades antiin�amatorias en el cuerpo. 

3. Puede reducir el riesgo de enfermedad cardíaca. Comer este vegetal crujiente puede ser protector de 
tu corazón al mejorar los biomarcadores de enfermedades cardíacas comunes. 

Uno de esos electrolitos está en forma de sodio. Teórica- 
mente, esto podría ser un problema para aquellos que 
siguen una dieta baja en sodio por razones médicas como 
presión arterial alta o retención de líquidos. Sin embargo, 
un tallo sólo contiene 50 mg de sodio. Por lo tanto, a menos 
que estés comiendo una gran cantidad además de una 
dieta ya rica en sal, probablemente no haya mucho de 

qué preocuparse aquí.

5 Sorprendentes Bene�cios
para la Salud del Apio:

Además de su per�l nutricional positivo, aquí hay cinco 
bene�cios para la salud del apio a considerar.

La investigación también sugiere que la luteolina, un 
�avonoide vegetal en el apio, podría ser responsable 
de sus posibles efectos anticancerígenos. En un estudio, 
los investigadores encontraron que la suplementación 
con luteolina redujo las tasas de tumores de ratones 
casi a la mitad. Y ralentizó la progresión de los tumores 
restantes. Si eso no es su�ciente, estudios de China 
sugieren que comer dos tallos por semana podría 
reducir el riesgo de cáncer de pulmón hasta en un 60%. 
Otras investigaciones sugieren que comer apio puede 
ser e�caz para combatir los cánceres de mama, ovario, 

páncreas, hígado y próstata. ¡Órale!

Varias preparaciones de apio y su extracto de semilla se han 
utilizado para tratar la in�amación a lo largo de la historia. 
Algunas investigaciones sugieren que el extracto de semilla de 
apio es tan efectivo como medicamentos como la aspirina, el 
ibuprofeno y el naproxeno para tratar los síntomas de la artritis. 
También puede tener un efecto reductor del dolor, y puede 
proteger contra el daño estomacal que suele ocurrir al tomar 

medicamentos antiin�amatorios no esteroideos (AINE).
 Además, un estudio de 2008 realizado por investigadores de la 
Universidad de Illinois encontró que la luteolina en el apio 
puede reducir signi�cativamente la in�amación cerebral. Y 
puede tener el potencial de tratar enfermedades neurode- 

generativas como la esclerosis múltiple y el Alzheimer.

Un estudio de 2009 en ratas encontró que, cuando se les 
administró extracto de apio durante 60 días, las ratas 
experimentaron una reducción signi�cativa en sus lípidos 
en sangre, incluido el colesterol total, el colesterol "malo" 
LDL y los triglicéridos. El apio también puede bajar la 
presión arterial, a pesar de que es bastante alto en sodio, 

una paradoja fascinante.

Una mezcla de jugo de apio y miel se ha utilizado en 
China para este propósito durante mucho tiempo con 
éxito. En Sudáfrica, el jugo de apio mezclado con vinagre 
se administra a las mujeres embarazadas para ayudarlas 

a bajar la presión arterial alta.

4. Puede apoyar la fertilidad masculina. Una revisión de 
2017 de 16 estudios sobre el apio y la fertilidad encontró 
que el apio puede tener un efecto protector contra 
sustancias que pueden dañar el recuento de esperma- 
tozoides.  De manera similar, un estudio de 2015 sobre los 
efectos del apio en la fertilidad en ratas encontró que 30 
días de extracto de hoja de apio podrían mejorar el 
conteo de espermatozoides. Esto puede deberse a que 
parece tener efectos inhibitorios contra los radicales libres, 
que pueden afectar negativamente a la fertilidad. Sin 
embargo, no se ha determinado la cantidad de apio que 

necesitarías comer o beber para ver estos bene�cios.

5. Puede apoyar la salud intestinal y digestiva. El apio está lleno de �bra insoluble, que puede aumentar 
la saciedad y ayudar a perder peso, y también puede ayudar a promover la regularidad.

¡El Apio Es Bueno Para Ti! Sin importar cómo elijas disfrutarlos, no hay duda de que agregar 
más verduras como el apio a tu dieta es algo bueno para la mayoría de nosotros. El apio en sí es muy 
nutritivo, con muchos bene�cios para la salud y desventajas mínimas. Y dado que es tan fácil de agregar 

a una serie de recetas, puedes promocionarlo como uno de los alimentos básicos de su cocina.

Posibles inconvenientes de Comer Apio: Si bien incluir apio en tu dieta ofrece muchos 
bene�cios para la salud, hay algunas razones por las que es posible que desees tener cuidado con él.

En otras palabras, puede prevenir y tratar el estreñimiento y 
ayudar a limpiar tus intestinos. En un estudio de 2010, los 
investigadores analizaron el impacto del extracto de apio en 
el tratamiento de las úlceras estomacales. Examinaron los 
bene�cios protectores generales de la misma en el sistema 
gastrointestinal de las ratas. Las ratas que fueron pre-tratadas 
con extracto de apio antes de desarrollar úlceras estoma- 
cales experimentaron mucho menos daño gástrico que las 
que no fueron pre-tratadas. Los investigadores sugieren que 
esto se debe probablemente a las propiedades anti- 
oxidantes del apio, una conclusión que se repite en otros 

estudios sobre el apio y la salud.

• El apio está en la lista de Docenas Sucias del Grupo de Trabajo Ambiental (EWG) de los productos más 
contaminados provenientes de los Estados Unidos de Norteamérica con pesticidas. Los pesticidas se 
absorben a través de la parte inferior de los tallos, donde absorben agua. Si bien eso no signi�ca que 
debas evitarlo por completo (los productos convencionales son mejores que ninguno), es uno de esos 

productos que puedes comprar orgánicamente, si tu economía te lo permite.

• Otro posible inconveniente se encuentra en tu estomago, ya que la �bra del apio es insoluble, lo que 
signi�ca que tu tracto digestivo no la digiere bien. En otras palabras, ayuda a mover las cosas a través de 
los intestinos. Si bien obtener su�ciente �bra insoluble es una buena idea para la mayoría de las personas 
(y la mayoría de nosotros no obtenemos su�ciente �bra en general), hay casos en los que consumir 

demasiada podría provocar diarrea y heces blandas.

• Aunque es bastante raro, existen alergias al apio. La mayoría de las alergias son a la raíz de apio, con 
síntomas como picazón e hinchazón de la garganta, los labios y la lengua. Y en los casos más graves, las 
personas con alergias al apio pueden incluso experimentar un shock ana�láctico. Si eres una de las 
personas raras que son alérgicas a este vegetal, entonces no importa lo que digan los estudios sobre sus 

bene�cios para la salud: ¡no lo comas!

NOTA: Te invitamos a consultar el siguente editorial para saber mas sobre los productos mas contami-
nados con pesticidas:

Los cultivos nacionales son muchas veces superiores a los importados de los Estados Unidos. ¡Pre�éralos!

Publicado originalmente en inglés por https://foodrevolution.org/blog/celery-health-bene�ts/ 


