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PROPIEDADES NUTRICIONALES Y MEDICINALES DE LA CHIRIMOYA

Informacion nutricional.

Valor por 100 g Cantidad Unidades
Agua 79,39 g
Energia 74 kcal
Proteinas 1,65 g
Total de lipidos (grasas) 0,62 g
Hidratos de carbono, por diferencia 17,7 g
Fibra dietética total 2,30 g
Calcio (Ca) 8 mg
Hierro (Fe) 0,30 mg
Fésforo (P) 26 mg
Potasio (K) 269 mg
Magnesio (Mg) 16 mg
Sodio (Na) 4 mg
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Zinc (Zn) 0,18 mg
Acido ascérbico (vitamina C) 12 mg
Tiamina (vitamina B1) 0,04 mg
Riboflavina (vitamina B2) 0,12 mg
Niacina (vitamina B3) 0,57 mg
Piridoxina (vitamina B6) 0,21 mg
Retinol (vitamina A) - RAE* 0 g

Tocoferol (vitamina E) 0 mg
Colesterol 0 mg

Equivalentes de actividad de retinol (RAE)

Beneficios para la salud. La chirimoya es una fruta con altos niveles en vitamina Cy B1, B2, B3
y B6. Su alto contenido en vitamina C proporciona proteccion contra los efectos adversos de la
gripe y catarro, mientras que el complejo vitaminico B, en particular la B1, ayuda al sistema
nervioso, la B2 fortalece el sistema inmunitario y favorece la produccién de glébulos rojos,
mientras que la B6 juega un importante papel en la produccidn de neurotransmisores. La
vitamina B6 reduce también los niveles de triglicéridos en sangre por lo que ayuda a mantener
la presidn arterial y contribuye a la salud cardiovascular. El aspecto de piel, ufias y cabello son
también beneficiados por el aporte de las vitaminas que contiene la chirimoya. Su alto
contenido en carbohidratos hace de la chirimoya una excelente fuente de energia y gracias al
magnesio que contienen contribuyen a una buena salud de los huesos y musculos. Una
chirimoya pequefia de unos 200 gramos proporciona el 10% del magnesio que se precisa al dia.

Formas de consumo. Esta fruta deliciosa se consume normalmente en fresco, con cuchara,
eliminando de la pulpa las numerosas semillas que contiene, siendo esta caracteristica un
factor a menudo destacado negativamente. De creciente popularidad es su uso en diferentes
postres deliciosos, y en sorbetes y helados. También se populariza su utilizacién en batidos y
mermeladas.
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