Apple
Malus pumila,
Malus sylvestris mill

Es el fruto delmanzano, arbol de lafamilia
de las roséceas. La piel puede ser de color
verde, amarilla o rojiza, y la pulpa, harinosa o
crujiente, presenta un sabor que varia entre el
agrio y el dulce. Contiene en su interior varias semillas de color marrdn oscuro.

La manzana ha sido un fruto simbdlico a lo largo de la historia, se cita en la Biblia como
el fruto prohibido que provocd la expulsidon del ser humano del paraiso. Incluso sin conocer
su composicidn quimica y sus propiedades nutricionales, la sabiduria popular siempre le ha
atribuido virtudes saludables. Hace miles de anos que se recolectan estas frutas. Se cree
que ya existian en la prehistoria, tal y como lo demuestran restos arqueoldgicos que se han
encontrado en excavaciones neoliticas. En el siglo Xl a.C. el manzano era cultivado en
los fértiles valles del Nilo en tiempos del faradn Ramsés lll. La manzana fue introducida en
la peninsula por los romanos y los arabes. Y en el siglo XVI, los conquistadores espanoles
extendieron su cultivo alnuevo mundo.Y cien anos después, desde lberoamérica, el manzano
emigré a América del Norte y posteriormente a Africa septentrional y Australia.

Existen mds de mil variedades, pero sélo se dispone de media docena de ellas en el
mercado: Delicia, Reineta, Granny Smith, Golden, Starking y Gala.

Estacionalidad

Podemos encontrar la mayoria de ellas en el mercado desde septiembre hasta junio,
excepto la Golden Supreme que estd disponible desde agosto a noviembre o la Golden
Delicious que se encuentra prdacticamente todo el ano.

Porciéon comestible

84 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Fibra, dcidos orgdnicos y flavonoides.

Valoracién nutricional

La manzana aporta hidratos de carbono fundamentalmente en forma de azlcares
como fructosa, glucosa y sacarosa, y contiene cantidades apreciables de fibra, tanto
soluble como insoluble, siendo esta Ultima la mds abundante, y que hace de este alimento
un eficaz regulador de enfermedades del infestino grueso (estrenimiento/diarrea). La fibra
soluble (pectina), tiene por su parte, actividad hipocolesterolémica.

Las manzanas son una importante fuente de flavonoides diversos como los flavonoles,
cafequinas y prociaciadinas. Entre los primeros, el mds abundante en esta fruta es la
querceting, aunque también presenta cantidades menores de kaempferol e isorhametina.
Las catequinas, difieren ligeramente en su esfructura quimica de ofros flavonoides pero
comparten con ellos sus propiedades antioxidantes. Algunos estudios han indicado que
el consumo de catfequinas procedentes de manzanas se ha relacionado inversamente
con la incidencia de ciertos tipos de céncer (como el cadncer de pulmdn). Por Gitimo, las
manzanas aportan cantidades importantes de procianidinas, compuestos con una potfente
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actividad antioxidante, que podrian ademds modular la funcidn inmunitaria y la activaciéon
plaquetaria.

Contienen también dihidroxichalconas (como la floretina que estd presente en su forma
glucosidicadenominadafloridzina), un tipo de flavonoides que se encuentran exclusivamente
en las manzanas y sus derivados. Se localizan fundamentalmente en la piel de estas frutas
aungue también en la pulpa (la concentracion de estas sustancias depende de la variedad
de manzana de que se trate). En cuanto a los efectos bioldgicos de la floretina, ensayos
llevados a cabo en animales de experimentacion han indicado la posible consideracion de
este compuesto como agente antidiabético, debido a su capacidad de limitar la absorcién
intestinal de la glucosa.

Ensucomposicién presentan dcidos orgdnicoscomo el cafeico, p-cumdrico, clorogénico,
ferdlico, citrico y mdlico.

Composicion nutricional

Energia (Kcal) 53 89 3.000 2.300
Proteinas (g) 0.3 0.5 54 41
Lipidos totales (g) Tr Tr 100-117 77-89
AG saturados (g) — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados () — — 67 51
AG polinsaturados (g) — — 17 18
-3 (Q)* — — 3,3-6,6 2,6-5,1
C18:2 Linoleico (w-6) (Q) — — 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 12 20,2 375-413 288-316
Fibra (g) 2 3.4 >35 >25
Agua (9) 85,7 144 2.500 2.000
Calcio (mg) 6 10,1 1.000 1.000
Hierro (mg) 04 0,7 10 18
Yodo (ug) 2 3.4 140 110
Magnesio (mg) 5 8,4 350 330
Zinc (mg) 0,1 0.2 15 15
Sodio (mg) 2 3,4 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 120 202 3.500 3.500
Fésforo (mg) 8 13,4 700 700
Selenio (ug) Tr Tr 70 55
Tiamina (mg) 0,04 0,07 1,2 09
Riboflavina (mg) 0,02 0,03 1,8 1,4
Equivalentes niacina (mg) 02 0.3 20 15
Vitamina B, (mg) 0,03 0,05 1,8 1,6
Folatos (ug) 5 8.4 400 400
Vitamina B, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 10 16,8 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 4 6,7 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 0,2 03 12 12

Tablas de Composicion de Alimentos. Moreiras y col.,, 2013. (MANZANA). Recomendaciones: Ingestas Recomendadas/dia
para hombres y mujeres de 20 a 39 anos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones:  Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010).Tr; Trazas. 0: Virtualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. * Datos incompletos.
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