
La Naranja

fuente de salud

Además de ser buena para prevenir y hacer frente a los resfriados,  gripes y
dolores de garganta, una naranja al día nos aporta gran parte de la cantidad de
vitamina C que nuestro cuerpo necesita, un importante antioxidante que nos ayuda
al mismo tiempo a combatir infecciones y enfermedades degenerativas.

Las naranjas también son ricas en ácido fólico (muy importante para las mujeres
embarazadas) y en minerales, como el calcio, el potasio o el magnesio (fundamentales
en la dieta de deportistas). Nos aportan una cantidad significativa de fibra (que
favorece el tránsito intestinal) y son muy beneficiosas para personas con problemas
de hipertensión.

Existen diversas variedades de naranjas (navel,
sanguina, blanca) y es por este motivo que podemos
disfrutar de ellas durante todo el año, aunque la mejor
época para consumirlas es de octubre a mayo.

A la hora de comprar naranjas, debemos elegir aquellas que brillen, con peso y
que se vean firmes, desechando las blandas, aquellas que presenten golpes o con
manchas de humedad y que suenen a hueco al golpear la cáscara. El color de la piel,
sin embargo, no indica la calidad de la naranja.

Para conservarlas, se deben guardar en un lugar fresco y seco, ventilado, e
intentando no amontonarlas, dejando espacio para que pase el aire entre ellas.

¿Cómo consumirla?
La naranja podemos consumirla natural, en gajos, o en zumo. Al
exprimirla, pierde parte de sus componentes nutricionales, pero sigue
manteniendo una importante parte de sus propiedades. Lo mejor
cuando la tomemos en zumo es consumirla recién exprimida, para
que no pierda sus beneficios.

Las naranjas no solo son sabrosas y refrescantes,
sino que contienen sustancias esenciales para nuestro
organismo, vitaminas, minerales, ácido fólico…
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NARANJO (CITRUS SINENSIS)

Perteneciente a la familia de las Rutáceas y originario
del sudeste asiático, este árbol puede llegar a medir
hasta 10 metros de altura. Sus flores son blancas y muy
perfumadas.
Componentes activos de la naranja:
- Hesperidina
- Pectina
- Ácidos: acético,ascórbico,cítrico,ferúlico,glutamínico,
linoleico,etc.
- Aminoácidos: arginina, alanina, asparagina,etc.
- Alcaloides: betaina
- Azúcares: fructosa, galactosa, glucosa, sacarosa
- Esencias: limonena
- Vitaminas : Rivoflavina(B2),tiamina(B1),carotina(A),B6,
Ácido ascórbico(C)
- Minerales y metales : Aluminio,calcio,bario,cadmio,cobre,
cromo,hierro,magnesio,fósforo,potasio,sodio,zinc
- Proteínas

Los primeros naranjos aparecen hace
20 millones de años en el sudeste asiá­
tico. Sin embargo, no es hasta la época
árabe (s. X) cuando entran en España
las primeras naranjas, de sabor amargo,
como elemento decorativo y con fines
medicinales.

Será en el siglo XIX cuando comien­
ce a extenderse el cultivo del naranjo
de fruta comestible, multiplicando sus
variedades y su calidad.

Desde Europa llega a Estados Unidos
(Florida y California), a Sudamérica
(Brasil), a Sudáfrica y a Australia. Hoy
en día, el naranjo es uno de los árboles
frutales más generalizados en todo el
mundo.


