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Los pepinos hacen parte de las plantas Cucurbitdceas, donde se dan las frutas conocidas como melones, calabacines, chayotes y sandia. Al igual que la sandia, la composicion del pepino esta conformado por 95% de agua, por lo que su consumo ayuda a que el cuerpo esté hidratado. El pepino se originé en la india, donde fue utilizado de manera
abundante, no solo para el consumo, sino también para el cuidado de la piel. Es un alimento bajo en aporte caldrico, con gran valor nutricional por lo que es considerado como una de las mejores frutas que aporta fibras, vitaminas A, B, C y E, rica en potasio, calcio, hierro, magnesio y fosforo. El pepino aporta en promedio 10% de la ingesta diaria que
se recomienda de vitamina C, por lo que su consumo es recomendado, ademads contiene polifenoles Unico, la cual ayuda a reducir la probabilidad de sufrir enfermedades crénicas. Para aprovechar los diversos beneficios del pepino, debe ser encontrado completamente verdes, duro y firme; no es recomendable consumirlo cuando se encuentra de color
amarillo Existen 3 tipos de pepinos: Pepino corto. Pepinillo (para encurtido). Pepino medio largo. Su consumo se puede dar de diversas maneras, como acompafiamiento en las comidas como ensalada estando crudo, pues asi es usado popularmente cortandolo en rodajas con un poco sal, como ingrediente para sandwich y también acompafiado con
aceite y vinagre. Protege el cerebro El pepino dentro de sus multiples propiedades, contiene flavonol antiinflamatorio que es llamado fisetina (mejora el aprendizaje y previene la perdida de memoria), el cual desempefia un papel en la salud cerebral muy importante y también ayuda al mejoramiento de la memoria, protege las células nerviosas que son
deterioradas por el paso del tiempo. Cancer El pepino ayuda a recudir el riesgo de padecer cancer, esto se da gracias a que contiene polifenoles (lignanos) que previenen el riesgo de sufrir cancer de ovario, mama, prostata, utero y los fitonutrientes (cucurbitaceas) cuentan con accién anti cancerigenas. Diurético Como ya se habia mencionado
anteriormente, la composicién del pepino cuenta con 95% de agua, es importante para estimular la actividad de los rinones. Digestion La fibra y el agua hacen que el proceso digestivo sea mucho mejor, ayudando a bajar los sintomas que se presentan por el reflujo acido. El pepino protege a la mucosa géstrica, pues contiene erepsina (enzima que
digiere peptonas y las transforma en aminoéacidos). Inflamacién Los pepinos ayudan a refrescar, lo que es perfecto cuando el cuerpo se inflama, pues el extracto de pepino inhibe la actividad de las enzimas que producen la inflamacion. Antioxidante El pepino dentro de sus propiedades, contiene diversos antioxidantes como la betacarotenos y la
vitamina C. Ademas, contiene flavonoides antioxidantes como: Luteolina Previene enfermedades y protege la piel de los rayos solares. El organismo humano no produce luteolina por si solo, por ello la debe obtener de otras maneras, consumiendo vegetales. Quercetina contiene propiedades medicinales como analgésico, antibacterial, antiinflamatorio,
antiespasmodica, antiulcéricas, antiasmatica, antidiabéticas, antigripales entre otras. Kaempferol Previene el dafio oxidativo en las células, el ADN y los lipidos, ademads de que previene las arteriosclerosis inhibiendo la oxidacién y actiia como agente quimiopreventivo (lo que previene las células cancerigenas). Salud cardiaca El pepino en su
composicion tiene potasio, lo que ayuda a la reduccion de la presion arterial alta. El consumo constante de pepino es fundamental para que el cuerpo funcione de manera 6ptima puesto que genera equilibrio de potasio dentro y fuera de las células. Estrés El pepino contiene en su conformacion diversas vitaminas B, las cuales incluye la vitamina B1,
vitamina B5 y vitamina B7 (Biotina). Las vitaminas B reducen los efectos que el estrés trae consigo y alivia los sentimientos de ansiedad. Peso saludable Ayuda a las personas que padecen de sobrepeso, puesto que es bajo en calorias y brinda una sensacion de saciedad (una taza llena de rodajas de pepino contiene 16 calorias). Ya que es una fibra
soluble con una textura parecida a un gel en el intestino, su disolucién se da de manera lenta; lo que hara que dure por mas tiempo la sensacion de llenura. Los alimentos con niveles altos en fibra ayudan a controlar el peso. Articulaciones El pepino contiene silicio, lo que fortalece las articulaciones, puesto que es una sustancia que fortalece los
tejidos. Se puede ingerir el pepino triturado con agua, o con jugo de zanahoria; esto ademas de brindar beneficios a la salud del organismo, elimina los dolores que produce la artritis, pues reduce el &cido urico. Elimina toxinas Por su gran cantidad de agua elimina facilmente las toxinas que se encuentran en el organismo y son las causantes de
enfermedades. Ademads, su consumo contante diluye los céalculos renales. Para esto solo se debe hacer una bebida. Pepino, agua procurar que sea lo mas natural posible, pero si se desea endulzar, usar un poco de miel. Quemaduras solares Si por el exceso al sol y no procurar usar algun tipo de protector contra los rayos del sol, se dan quemaduras en
la piel, el pepino ayuda a controlar esa acidez cutdnea. Para ello se tritura el pepino muy bien y se aplica en la zona que sufrié la quemadura, esto dard una sensacién de alivio y eliminara en poco tiempo la quemazon. Posee muchos nutrientes El ser humano debe recibir diariamente cierto nivel de vitaminas, proteinas, calorias y otras mas que son
necesarias para aguantar el agotamiento y desgaste que provoca el dia, unos con mas actividad fisica que otros. El pepino proporciona muchas vitaminas al organismo como lo son las A, By C, que son las que proporcionan energia, aportan a el sistema inmunoldgico. La corteza del pepino debe ser consumida puesto que en su estructura contiene 12%
de la vitamina C que es recomendada consumir diariamente. Remedio casero para la resaca El consumo de alcohol desmedido en las celebraciones es algo comun, al igual que la resaca del dia siguiente, muchos mitos hay alrededor de como quitarla facilmente. El pepino cumple esta funcién, ya que contiene dentro de su estructura muchos
electrolitos, azlcar, vitamina B y agua. Para que sea efectivo, se debe comer algunas rodajas antes ir a dormir o apenas se termine de beber. Autora... Carito TabaresEditora Jefe y Co-Fundadora de Cositasfemeninas.com - Soy una apasionada por la escritura y la redaccion de contenidos con fundamento cientifico y estudios relacionados. Actualmente
soy estudiante de ciencias de la nutricién y alimentacién. El pepino es conocido por su alto contenido de agua, lo que lo convierte en un excelente hidratante natural. Consumir pepino regularmente puede ayudar a mantener la piel saludable y a mejorar la digestién. Ademds, el pepino es bajo en calorias y rico en nutrientes esenciales como la vitamina
K, vitamina C y potasio. Propiedades nutricionales del pepino Un pepino mediano contiene aproximadamente 16 calorias, lo que lo hace ideal para dietas de control de peso. Ademas, es una excelente fuente de antioxidantes y fibras dietéticas, que ayudan a combatir los radicales libres y a mantener el sistema digestivo funcionando correctamente. Los
carotenoides presentes en el pepino, como la vitamina C y el beta-caroteno, también desempenan un papel crucial en la proteccidn contra el dafio celular. Rico en antioxidantes: Protege las células del dafio oxidativo. Alto contenido de agua: Ayuda a mantener la hidratacion del cuerpo. Fuente de vitamina K: Esencial para la coagulacién sanguinea y
la salud 6sea. Contiene potasio: Ayuda a regular la presion arterial. Propiedades antiinflamatorias: Contribuye a reducir la inflamacién en el cuerpo. El pepino y la biodiversidad El cultivo de pepinos contribuye significativamente a la biodiversidad en los sistemas agricolas. Al practicar la rotaciéon de cultivos y la diversificacidon de plantas, se
promueve un ecosistema mads saludable y resiliente. Esto, a su vez, reduce la dependencia de pesticidas y fertilizantes quimicos, favoreciendo una agricultura mas sostenible. Métodos de cultivo sostenible Implementar técnicas como el uso de compost organico y el riego por goteo puede aumentar la eficiencia del cultivo de pepinos. Ademas, el cultivo
de variedades como el pepino criollo y el pepino de Alaska ayuda a mantener la diversidad genética, lo que es crucial para la resistencia a plagas y enfermedades. La adopcién de practicas agroecoldgicas no solo mejora la salud del suelo, sino que también fomenta la conservacion de hébitats naturales cercanos. Campo de cultivo de pepinos en un
entorno sostenible Recetas saludables con pepino El pepino es un ingrediente versatil que se puede incorporar en una variedad de platos, desde ensaladas frescas hasta bebidas refrescantes. Aqui te presentamos algunas recetas faciles y deliciosas que resaltan el sabor natural del pepino. Ademads, integrarlas en tu dieta diaria puede aumentar tu
ingesta de nutrientes esenciales y promover habitos alimenticios mas saludables. Ensalada de pepino y aguacate Combina pepino fresco con aguacate, tomate cherry y una vinagreta ligera para una ensalada nutritiva y deliciosa. Esta receta no solo es saludable, sino que también es muy facil de preparar. Ademds, puedes personalizarla anadiendo tus
ingredientes favoritos para crear una variante Unica. Ingredientes frescos y saludables Vinagreta ligera con limén y aceite de oliva Opcional: afiade hierbas frescas como menta o cilantro Para mds ideas de recetas, puedes explorar nuestra guia completa de recetas con alcachofa en conserva que complementan perfectamente cualquier plato
principal. Bebida detox de pepino y menta Esta bebida es perfecta para mantenerte hidratado y revitalizado. Solo necesitas pepino, menta fresca, jugo de limon y agua fria. Es ideal para dias calurosos o después de una rutina de ejercicios, ayudando a reponer los liquidos y proporcionar una dosis de antioxidantes. Bebida detox de pepino y menta
servida en un vaso con hielo Sopa fria de pepino y yogur Ideal para los meses de verano, esta sopa es ligera y refrescante. Combina pepino, yogur natural, ajo, eneldo y un toque de limén para crear una deliciosa entrada que es tanto saludable como sabrosa. Ingredientes simples: Solo necesitas pepino, yogur y algunas especias. Rico en probidticos:
Gracias al yogur, esta sopa favorece la salud intestinal. Toque citrico: El limén aflade un sabor fresco y vibrante. Impacto del pepino en el cambio climatico El cultivo de pepinos, cuando se realiza de manera sostenible, tiene un impacto positivo en la lucha contra el cambio climatico. La agricultura sostenible ayuda a reducir las emisiones de gases de
efecto invernadero y a aumentar la captura de carbono en el suelo. Reducciéon de la huella de carbono Al utilizar practicas agricolas sostenibles, como la agricultura orgénica y el uso eficiente del agua, los productores de pepino pueden reducir significativamente la huella de carbono asociada con su cultivo. Ademas, la diversificaciéon de cultivos
promueve una mayor resiliencia frente a los cambios climaticos, asegurando una producciéon mas estable y sostenible a largo plazo. Agricultura organica: Menor uso de quimicos y pesticidas. Eficiencia en el uso del agua: Sistemas de riego por goteo reducen el consumo. Captura de carbono: Practicas de cultivo que aumentan la materia organica en
el suelo. Practicas agricolas innovadoras La implementacion de tecnologias como la agricultura de precisién y el uso de drones para monitorear los cultivos de pepino estan revolucionando la forma en que se gestionan las fincas. Estas innovaciones permiten un uso mas eficiente de los recursos y una mejor gestion de los cultivos, contribuyendo ain
mas a la sostenibilidad ambiental. Uso de tecnologia avanzada en el cultivo de pepinos Pequeios agricultores y el cultivo de pepinos El cultivo de pepinos es una excelente opcion para pequefios agricultores debido a su alta demanda en el mercado y su capacidad para crecer en una variedad de climas y suelos. Apoyar a los pequeiios agricultores
contribuye a la gestion ambiental y a la biodiversidad local, promoviendo comunidades mas fuertes y sostenibles. Beneficios econdmicos y sociales Ademas de los beneficios ambientales, el cultivo de pepinos puede mejorar la economia local al crear empleo y aumentar los ingresos de las familias agricultoras. La venta de pepinos y productos
derivados, como los pepinillos, puede abrir nuevas oportunidades de negocio en las comunidades rurales. Ademas, fomentar la agricultura local reduce la dependencia de las importaciones y fortalece la autosuficiencia alimentaria. Creacion de empleo: Genera oportunidades laborales en areas rurales. Autosuficiencia alimentaria: Reduce la
dependencia de importaciones. Aumento de ingresos: Mayor venta de productos agricolas impulsa la economia local. Desafios y soluciones para pequeios agricultores Los pequefios agricultores a menudo enfrentan desafios como el acceso limitado a recursos financieros y tecnolégicos. Sin embargo, iniciativas de cooperativas y programas de apoyo
gubernamental pueden proporcionar las herramientas necesarias para superar estos obstdculos. La adopcion de practicas sostenibles y el acceso a mercados locales y digitales también mejoran la viabilidad del cultivo de pepinos. Pequefios agricultores cultivando pepinos en su huerto Preguntas frecuentes sobre el pepino ¢Pepino es fruta? Desde el
punto de vista botdnico, el pepino es una fruta, ya que se desarrolla a partir del ovario de la flor y contiene semillas. Sin embargo, en la cocina, generalmente se clasifica como una verdura debido a su sabor y uso en platos salados. ¢{Cudles son los tipos de pepino méas comunes? Existen varias variedades de pepino, entre las mas populares se
encuentran: [] Pepino criollo: Conocido por su sabor robusto y su resistencia a enfermedades. # Pepino de Alaska: Variante alargada y delgada, ideal para encurtidos. [] Pepino verde americano: Popular en ensaladas por su textura crujiente y sabor refrescante. [J Pepino persa: De tamafio mas pequefio y menos acido, perfecto para snacks saludables. []
Pepino limoén: Con una forma redondeada y sabor ligeramente acido, ideal para presentaciones decorativas. ¢Cuantos carbohidratos tiene el pepino? Un pepino mediano contiene aproximadamente 3.8 gramos de carbohidratos, lo que lo hace una excelente opcion para dietas bajas en carbohidratos. Su bajo contenido calérico lo convierte en un snack
ideal para quienes buscan controlar su ingesta caldrica. (Cémo almacenar y conservar los pepinos? Para mantener la frescura de los pepinos por mds tiempo, es recomendable almacenarlos en el refrigerador dentro de una bolsa de plastico perforada. Evita guardarlos cerca de frutas que emiten etileno, como los tomates, ya que esto puede acelerar su
deterioro. Los pepinos también se pueden conservar en vinagre para hacer pepinillos caseros, una forma deliciosa y prolongada de disfrutarlos. ¢Cudles son los beneficios de los pepinillos? Los pepinillos no solo son deliciosos, sino que también ofrecen beneficios para la salud. Son bajos en calorias, ricos en fibra y contienen probioéticos beneficiosos
para la salud intestinal. Ademas, los pepinillos caseros permiten controlar los ingredientes utilizados, evitando aditivos y conservantes innecesarios. Conclusion El pepino es mucho mas que una simple verdura; es un alimento nutritivo que ofrece multiples beneficios para la salud y el medio ambiente. Desde mejorar la hidrataciéon corporal hasta
apoyar practicas agricolas sostenibles, el pepino se presenta como un aliado esencial en una dieta equilibrada y en la promocién de un mundo mas verde y sostenible. Incorporar pepinos en tu dieta diaria es una manera sencilla de mejorar tu bienestar y contribuir a la conservacion del medio ambiente. Explora las variadas recetas y métodos de cultivo
mencionados para aprovechar al maximo este maravilloso vegetal. Ademds, apoyar a los pequefios agricultores que cultivan pepinos de manera sostenible fortalece las comunidades locales y promueve practicas agricolas responsables. Para ampliar tus conocimientos sobre vegetales nutritivos, te invitamos a leer nuestra guia sobre los beneficios del
broécoli y sus variedades, que complementa perfectamente tu dieta saludable. El pepino es el fruto de la Cucumis sativus (familia Cucurbitaceae), una especie de planta rastrero y trepador mas conocida como pepineiro. Muy presente en la mesa de los brasilefos, el pepino combina mucho con los dias de verano: es refrescante, tiene un sabor suave y
una textura crujiente! Veremos a continuacion los mayores beneficios del pepino, para que sirve exactamente y cudles son las propiedades que se destacan.El origen mas probable del pepineiro es en el territorio indio y su llegada a Europa se produjo a través de los romanos. Hay informes de su cultivo en Francia (siglo IX) y de Inglaterra (siglo XIV).
En las Américas, el resultado fue introducido por los colonizadores europeos (en el caso de Brasil, los portugueses). La siembra de pepino prosperd en nuestro pais ya que crece, preferentemente, en zonas mas tropicales y también en lugares de clima mas templado. No es de extrafnar que las regiones brasilefias con mayor productividad son el
Sudeste y el Sur.Contintda después de los relacionados.Existe una amplia variedad de tipos de pepino por el mundo, y pueden ser clasificados de dos formas: en pepinos para la corte, los que se utilizan in natura; y en pepinos para conserva, esto es, que son transformados en encurtidos. Hacer conservas es un proceso de conservacién de alimentos.Las
variantes del fruto para corte mas comunes en Espafia son:No puedes perder esto!Citicolina para que sirveBuscapina para dormirPepino Japonés: comparado a los demas, estos especimenes son los mas alargados y finos. La corteza presenta hendiduras y es de color verde oscuro y brillante.Pepino Palurdo: estos tienen una corteza lisa y de color verde
claro con estrias blancas.Pepino Aodai: estos también tienen una corteza lisa, pero son de color verde oscuro.El mercado selecciona otros tipos de pepino, méas adecuados para la fabricaciéon de encurtidos.Ahora Vamos a aprender mas sobre las utilidades, las propiedades y los beneficios del pepino para nuestra salud.El pepino es un alimento poco
calérico y muy nutritivo. El fruto es a menudo utilizado para la preparacién de ensaladas. Encurtidos y pequenas tiras de pepino pueden ser servidas como aperitivo. Ambas formas, en crudo y en conserva, también se utilizan como relleno en los aperitivos.Usted todavia puede preparar sopas calientes o frias, purés y salteado con el pepino. Ademas, él
ha sido muy utilizado como ingrediente de los llamados “jugos detox” y del “agua de pepino”, bebidas refrescantes que ayudan a eliminar las impurezas del organismo.Pero no es solo la cocina que se destaca. El pepino también puede ser encontrado en la formulacion de diversos productos cosméticos.Cada 100 gramos de pepino, cruda y con cascara,
tienen s6lo 16 calorias, ya que su componente principal es el agua (alrededor de un 95% del total) (Ver més en Calorias del Pepino - Tipos, Partes, Consejos y Recetas). Ellos son una excelente fuente de vitamina K y molibdeno, y tienen buenas cantidades de acido pantoténico y fibras. También tienen vitamina C, vitamina B1, biotina, carotenoides,
potasio, cobre, magnesio, manganeso, fosforo, silicio, triterpenoides, lignanas y flavonoides.Las propiedades medicinales mdas prominentes del pepino son las actividades anti-inflamatorio, antioxidante y laxativa.Veremos a continuacién cémo las propiedades del pepino traen beneficios para la salud y la buena forma:Investigaciones realizadas en
animales indican que el extracto de pepino tiene una accién anti-inflamatoria: se logré evitar la produccién excesiva de 6xido nitrico y de inhibir la ciclooxigenasa 2 (o COX-2).Grandes cantidades de 6xido nitrico perjudican ain mas cuadros inflamatorios. En el asma bronquial, por ejemplo, el gas ayuda a estrechar las vias respiratorias. La COX-2 es
una enzima que también participa en el mecanismo de la inflamacion y que incluso es el objetivo de muchos medicamentos anti-inflamatorios.El pepino tiene un gran aporte de agentes antioxidantes: beta caroteno, vitamina C, manganeso y algunos compuestos flavonoides.Muchas enfermedades son causadas por el estrés oxidativo, como, por ejemplo,
en los mas diversos tipos de cancer.Los investigadores constataron que el extracto fresco de pepino aporta una mejora de la capacidad antioxidante y una mayor eliminacion de radicales libres en animales.El pepino presenta cantidades importantes de agua y de fibra insoluble. Personas con estrenimiento crénico pueden hacer que el consumo diario
de fruta. Es una alternativa natural de tratamiento para este problema. La asociacién del agua con las fibras es ideal para estimular de forma acelerada la excrecién de las heces y otros desechos y toxinas resultantes del metabolismo.La gran oferta de agua presente en el pepino aumenta la cantidad de orina producida por el cuerpo. Esta mayor
excrecion de orina previene episodios de infeccion urinaria, ya que asi las bacterias son eliminadas del organismo, y también previene la formacién de célculos renales. Este es uno de los beneficios del pepino méas buscados por qué las personas quieren reducir la inflamacién, acumulacion de liquidos.Dos tipos de fitonutrientes hallados en el pepino,
las lignanas y los triterpenoides, presentan actividad anti-cancer.Cuando digeridas, las lignanas del pepino (lariciresinol, pinoresinol y secoisolariciresinol) son transformadas en enterolignanas (enterolactona y enterodiol), por la accion de las bacterias presentes en el tracto digestivo. Estas moléculas, a su vez, pueden unirse a los receptores de
estrégeno, y esto tiene un efecto preventivo contra los tumores malignos asociados al mismo hormona. Las lignanas, por lo tanto, disminuyen las probabilidades de apariciéon de cadncer de mama, de ovario, de Gtero, endometrio y prdostata.Un estudio publicado en el Journal of the National Cancer Institute evalud cerca de 1000 mujeres en la post-
menopausia. Los resultados indicaron que aquellos que consumieron mas lignana presentaron menos riesgo de desarrollar cancer de endometrio. Otra investigacion publicada en el Journal of Nutrition, hecha con 800 mujeres, también mostré que las que mas consumieron este fitonutriente, tuvieron menores probabilidades de tener cancer de
ovario.Las cucurbitacinas A, B, C y D son los triterpenoides encontrados en el pepino. Muchas investigaciones han sido realizadas con estas sustancias, incluso por parte de las industrias farmacéuticas. Los investigadores descubrieron que las cucurbitacinas son capaces de bloquear las vias de sefializacién cruciales para la proliferacién y la
supervivencia de las células cancerigenas. Un estudio publicado en el Journal of Cancer Research encontré que los suplementos de cucurbitacina B fueron capaces de evitar, en un 50%, el crecimiento de siete linajes de células malignas del pancreas humano.La deshidratacion es una de las causas mas comunes de dolor de cabeza. El pepino contiene
magnesio y es rico en agua. Las investigaciones senalan que los alimentos que tienen esta combinacion (agua y magnesio) son eficaces contra el dolor de cabeza, justamente por mantener a la persona hidratada.Ademas, como ya hemos citado anteriormente, el pepino tiene propiedades anti-inflamatorias, lo que también ayuda a aliviar el dolor.La
fisetina es un flavonoide con actividad anti-inflamatoria presente en el pepino. En ratones con Alzheimer, ayudd a contener las deficiencias en la memoria y de aprendizaje, los sintomas incapacitantes para los portadores de esta enfermedad.El pepino posee potasio, que de por si, tiene una accion vasodilatadora. Y el potasio, aliado de las fibras y el
magnesio también presentes en la fruta, ayuda a reducir la presiéon arterial.Una investigacién ha demostrado que consumir alimentos ricos en estos 3 tipos de nutrientes, asociado por supuesto a una dieta equilibrada, redujo en un maximo de 5,5 puntos en la presion sistélica y en un méaximo de 3 puntos la presion diastélica.Las propiedades
antioxidantes del pepino también ayudan a prevenir la arteriosclerosis.El pepino es un alimento que puede y debe ser consumido por los portadores de diabetes. El fruto tiene un bajisimo indice glucémico, es decir, su consumo no provoca picos de glucosa en la sangre, que sobrecargan el pancreas. Y lo mas interesante: el pepino posee una hormona
que es solicitado por las células betas del pancreas, para sintetizar la insulina.Usted puede cortar rodajas o trozos mas grandes de pepino para usar de manera tépica. El enfriamiento de la hortaliza es excelente para tratar las quemaduras derivadas de la exposicion al sol, por ejemplo. Este efecto calmante del pepino también alivia los otros tipos de
irritaciones, inflamaciones e hinchazones que llegan a la piel.El pepino es una excelente fuente de vitamina K, un nutriente fundamental para nuestros huesos. La vitamina aumenta la absorcion de calcio por los huesos. Su discapacidad los hace mas fragiles y susceptibles a fracturas.Un estudio informé que los hombres y las mujeres mayores que
ingieren mas vitamina K tienen menores probabilidades de sufrir fracturas en la cadera. Otra investigacion publicada en el American Journal of Clinical Nutrition mostré que existe una correspondencia entre una menor densidad ésea en las mujeres y los niveles reducidos de la vitamina en el organismo.Como ya hemos visto, el pepino es una fruta con
pocas calorias, pero muy nutritivo. O sea: él puede ser utilizado en cualquier tipo de programa de reeducacién alimentaria. El pepino es incluso una estrella de las dietas detox.Muchas veces, la sensacién de hambre se produce cuando, en realidad, estamos necesitando sélo tomar agua. La deshidrataciéon provoca esta voluntad de comer y, el pepino,
gracias a su alto contenido de agua, ayuda a la hidratacién y a reducir la sensaciéon de hambre.Las fibras del pepino también son importantes aliados para el proceso de adelgazamiento. También promueven la sensacién de saciedad.Con relacion a la conservacion de los pepinos, el lugar ideal para el almacenamiento esta en la nevera, mas
precisamente en su porcion inferior. Cuando mantenido a temperatura ambiente, la fruta se deteriora. Utilice bolsas de plastico perforados para empaquetarlos. La durabilidad del pepino en la nevera es de 1 semana.Con relacién a la higiene, los coloca en una solucién de agua sanitaria durante 30 minutos (agregue 1 cucharada de hipoclorito de sodio
en 1 litro de agua filtrada). Para lavar los pepinos, utilice agua corriente. Estos cuidados son necesarios, ya que los pepinos son uno de los alimentos méas expuestos a plaguicidas.La cascara del pepino Aodai no es facilmente digerida por nuestro organismo. Retire la misma antes del consumo.Recuerda siempre consumir cualquier tipo de alimento con
moderacion, a pesar de que es natural. El consumo exagerado de pepino puede ser perjudicial para la salud: es un diurético y esto puede causar un desequilibrio electrolitico, por la gran pérdida de fluidos.Grandes cantidades de potasio (hipercalemia), ademas de dafiar el corazén, sobrecargan los rifiones.Hay toxinas en el pepino, triterpenoides el tag
y cucurbitacinas, que le confieren un sabor amargo, y, si son ingeridas en exceso pueden provocar hasta la muerte.Muchas personas también reportan sentir problemas de indigestion, gases y golpes, tras el consumo de pepino. La cucurbitacina también es responsable de este efecto, que afecta principalmente a aquellos que ya tienen problemas
digestivos.Alérgicos a los melones, pladtanos, semillas de girasol, té de manzanilla y el polen también pueden presentar sensibilidad al pepino.Las personas que presentan alergia a la leche deben dar una atencion especial en cuanto al consumo de pepinos. Algunos agricultores pasan una cera en los frutos, con el fin de protegerlos contra las plagas.
Esta cera contiene caseina, una proteina de la leche.Pulgares de los consejos? (107 votos, media: 4,24 5)Navega por el contenidoPage 2El magnesio ha sido cada vez mas reconocido por los atletas y personas comunes que por su importancia nutricional. Hay una amplia gama de beneficios del magnesio para el cuerpo humano, de modo que una
deficiencia de este mineral es bastante perjudicial.Alimentos con magnesio son muy abundantes, siendo que obtener niveles adecuados de este mineral no es dificil si hay voluntad. En el caso de que cualquier impedimento, o de la necesidad de obtener niveles especialmente altos, hay la posibilidad de tomar suplementos de magnesio.El magnesio es
esencial para mantener la regularidad de los latidos del corazon. Este es, entre los beneficios del magnesio, probablemente el mas esencial, ya que sin el mismo el corazén sufre por la falta de ritmo, lo que puede tener serias consecuencias.Ademas, el magnesio es cierto protege el corazon del estrés muscular, ademas de colaborar para el control de la
presion arterial. Todos estos factores hacen que el magnesio es un mineral esencial para el sistema cardiovascular.No puedes perder esto!Citicolina para que sirveBuscapina para dormirContintia después de los relacionados.Otra de las propiedades del magnesio es su participacion en el mantenimiento de la densidad dsea adecuada. Esta funcién es
extremadamente importante para los ninos y adolescentes, cuyo crecimiento adecuado depende de la densidad correcta de los huesos. Para los adultos y adultos mayores, sin embargo, las propiedades del magnesio son excelentes para mantener los huesos sanos a lo largo de la vida.Los beneficios del magnesio para la nutricién se dan a través de su
papel en la absorcién de otros nutrientes. Minerales como sodio, calcio, potasio y fésforo, asi como muchas vitaminas, son mejor absorbidos cuando el cuerpo esta bien provista de magnesio.Este beneficio puede ser atribuido a la capacidad del magnesio de la activaciéon de diversas enzimas, sustancias necesarias para la ruptura de los nutrientes
durante la digestion. De esta forma, la ingesta adecuada de magnesio crea un efecto beneficioso en cadena sobre la nutricién en general.Ya que el magnesio actia como mediador en los procesos digestivos, este mineral evita problemas como la indigestién, dolores abdominales, vémitos, gases y estrenimiento. Este es uno de los mas conocidos
beneficios del magnesio, que es ampliamente utilizado en virtud de sus propiedades laxantes.Una de las funciones del magnesio es regular la reaccién de la insulina y los niveles de azucar en la sangre, ayudando a mantener estos niveles bajo control y razonablemente constantes. Ademas, el magnesio hace que las células mas sensibles a la insulina,
de modo que este aspecto del metabolismo es fuertemente beneficiado. Por este motivo, el magnesio es muy indicado para la prevencién de la diabetes y para el tratamiento de la enfermedad.Mantener buenos niveles de magnesio proporciona la prevencién y el alivio de diversos problemas de salud mental y nerviosa. La ansiedad y el estrés, asi como
ataques de panico o de agitacidon excesiva, son evitados o aliviados por quién obtiene las necesidades diarias de este mineral.Ademas, el magnesio es reconocido por aliviar la intensidad de los dolores de cabeza y las migranas, asi como por reducir su frecuencia.La produccién de colageno es beneficiada por los niveles adecuados de magnesio en el
organismo, de modo que estas importantes proteinas se vuelven mas abundantes en los tejidos fibrosos como los tendones, los ligamentos y la piel. En este sentido, los beneficios del magnesio no se extienden no sélo a la salud de estos tejidos, sino también en la belleza y en buena forma, una vez que el coldgeno mantiene la piel tonificado.El magnesio
regula la produccion de melatonina, una hormona muy importante para el sueno adecuado. De esta forma, quien sufre de insomnio o con noches mal noches puede disfrutar de los beneficios del magnesio, que colabora para un descanso mas largo y de mejor calidad.La absorcién de los nutrientes necesarios, a través de la activacion de enzimas para
que sirve el magnesio, rompe el ciclo de la alimentacion excesiva. El cuerpo proporciona una sensacion de saciedad més intensa y duradera cuando obtiene todos los nutrientes necesarios, facilitando el cumplimiento de la dieta y, asi, colaborando de manera significativa a la pérdida de peso.Tan importante como esto es la regulacién del metabolismo
del azicar que el magnesio promueve. La regulacion de los niveles de azucar por si solo evita que el exceso provoca la acumulacién de grasa. Mas que eso, sin embargo, la mayor sensibilidad a la insulina conduce a niveles mas bajos de esta hormona responsable de estimular la acumulacién de grasa.El magnesio es importante para la sintesis de ATP,
la molécula utilizada por el cuerpo como fuente de energia. De esta forma, las personas con bajos niveles de magnesio sufren una menor disponibilidad energética, lo que es especialmente evidente durante la practica de actividad fisica. Los entrenamientos de resistencia muscular son, por lo tanto, se benefician ampliamente por los niveles adecuados
de este mineral.Se cree todavia que los niveles saludables de magnesio influyen de forma positiva en los niveles de testosterona en el cuerpo, lo que representa un significativo estimulo al crecimiento de los musculos. Las funciones del magnesio en la sintesis proteica, a su vez, se benefician directamente de la recuperacién y el desarrollo muscular.El
magnesio es, ademas, esencial para un embarazo saludable. Mds que reducir el riesgo de osteoporosis que se introducen durante el embarazo, el magnesio aumenta la tolerancia al dolor, de modo que colabora de manera significativa para un parto tranquilo.La deficiencia de magnesio es un fenémeno poco frecuente que puede ocurrir en personas con
una alimentacién muy inadecuada, o en personas cuyas enfermedades que afectan a la absorciéon de minerales. Medicacidn, el alcoholismo y el envejecimiento también son, en este caso, los factores de riesgo.La falta de magnesio, se producen a menudo dolores en el cuello y en la espalda, ademas de un marco caracterizado por fatiga y debilidad
muscular. Las funciones del magnesio en la regulacion de los latidos del corazén hacen falta, de modo que la arritmia cardiaca maés frecuente cuando hay deficiencia de este mineral.Los huesos, cuya densidad se mantiene alta por el magnesio, sufren severamente con la deficiencia de magnesio, lo que resulta en el crecimiento inadecuado o en
osteoporosis. Para agravar este marco, la falta de magnesio provoca, ademas, la deficiencia de otros minerales.Los problemas digestivos como la pérdida de apetito, nduseas, vomitos y estrefiimiento son frecuentes en virtud de magnesio insuficiente. A estos problemas, sin embargo, se suman otros igualmente desagradables: insomnio, dolores de
cabeza y migranas, ademdas de manifestaciones de ansiedad, agitacion e irritabilidad.La dosis diaria necesaria de magnesio varia segun la edad y el sexo. Partiendo de 30 mg de magnesio por dia, las necesidades aumentan hasta los 14 afios, cuando llegan al nivel de 240mg. A partir de los 14 afos, las necesidades de hombres y mujeres se
diferencian.Para los hombres, 410mg diarios bastan hasta los 18 anos, cuando la necesidad se reduce a 400mg. A partir de 30 afios, sin embargo, el valor diario recomendado subir de nuevo para 420mg.Para las mujeres, hasta los 18 afios hay la necesidad de 360mg, cuando hay una severa caida en las necesidades para 310mg. A partir de los 30 anos
la cantidad necesaria para 320mg diarios. En el embarazo y la lactancia estos valores aumentan, a variar segun la edad.Las fuentes naturales de este mineral son abundantes, de modo que los alimentos con magnesio sin duda forman parte de las dietas de casi todas las personas, incluso en el nivel por debajo del necesario.No es dificil saber donde
encontrar magnesio, una vez que las cantidades especialmente altas de magnesio se encuentran en las nueces de brasil y las almendras en general, asi como en las espinacas y en los cereales integrales. Ademas, son fuentes significativas de magnesio de los peces, la cebada, la alcachofa, la patata dulce y los cacahuetes.También hay alimentos con
magnesio muy comunes, como es el caso de las harinas de trigo y de maiz, los tomates, los lacteos y el chocolate.La suplementacion de magnesio, a pesar de innecesaria para las personas sanas que pueden obtener el mineral por supuesto, puede ser muy beneficioso para los ancianos o para personas cuyas enfermedades o medicacion que afectan a la
absorcién de magnesio o de minerales de una forma general.En general inofensiva, esta suplementacion se convierte en potencialmente peligrosa si se realizé en las personas que tienen problemas en los rifiones, asi como para aquellas personas que toman diuréticos, antibidticos o medicamentos para el corazén.En todo caso, se debe tener cuidado
sobre todo con la dosis, que debe ser determinada por un médico. La dosis de 350mg por dia es considerada como el limite de cualquier suplementaciéon segura con magnesio, de modo que supere ese limite es muy imprudente.Una dosis demasiado alta de este mineral provoca efectos indeseables sobre todo en el sistema digestivo. De todas las
molestias posibles, el mas peligroso se debe al efecto laxante de magnesio, una vez que, a depender de la dosis, una diarrea severa puede llegar a ser muy peligrosa.Ademas, se verifica una caida en la presion, ademas de las consecuencias negativas para los musculos, que pueden ser sometidos a sacudidas, ademas de desarrollar un cuadro de fatiga y
debilidad.Pulgares de los consejos? (170 votos, media: 3,91 Navega por el contenidoPage 3Jorge tiene una amiga que usa una pomada que se llama Millitus Derm debe costar alrededor de unos 60 reales es hecho a base de urucume para ella dio una aliviada en una semana de uso. Echa un vistazo puede resolver para usted también, no es tan barato,
pero el resultado valié la pena. El MILLITUS DERM ayuda a la cicatrizacion de heridas simples y complejas. Estd hecho con extracto natural de Bixa orellana (achiote) y actia en el proceso de reequilibrio de las células estimulando la formacién de coldgeno y el aumento de la circulaciéon de la sangre, lo que contribuye a la reparacion de los tejidos.En
investigacion en la Universidad Federal de Vigosa, fue utilizado ampliamente como producto auxiliar en el tratamiento de lesiones dermatoldgicas en general, principalmente a aquellas de dificil cicatrizacién en pacientes diabéticos y no diabéticos. Es libre de parabenos y otros conservantes artificiales. Su color y fragancia son conferidas por el
extracto de achiote.INFORMACION DEL PRODUCTO Composicién: Extracto de semilla de Bixa Orellana (achiote) y Petrolatum (vaselina grado farmacéutico) Peso Neto: 30gBENEFICIOSNo puedes perder esto!Citicolina para que sirveBuscapina para dormir- Propiedades emolientes y humectantes;- Ayuda en el proceso de cicatrizacién de heridas en
general; - Ayuda en la proteccién y restauracion de la piel sensible y fragiles de los diabéticos; - Hidrata y contribuye a la reparacion de los tejidos; - No es un producto fotosensible, o sea, no hay restriccion para la exposicién al sol durante el uso del producto;- Desarrollado en la investigacion de la Universidad Federal de Vigosa.USO EN ANCIANOS,
NINOS Y OTROS GRUPOS DE RIESGO No hay contraindicacién de usos para las personas mayores, las mujeres embarazadas y en periodo de lactancia Se recomienda el uso en nifios a partir de 02 afilosMODO DE USAR - Antes de aplicar el producto, la piel debe encontrarse limpia, seca y libre de cremas u otros productos. - Para un mejor
rendimiento del producto se recomienda la cobertura total de toda la region de la piel sensibilizada. La aplicacion puede repetirse cada 24 horas hasta la total recuperacion de la region, sin la necesidad de interrupcién.CUIDADO DE ALMACENAMIENTOConserve el producto en un lugar fresco y seco y al abrigo de la luz y el calor, con temperaturas
de hasta 30 grados.PRECAUCIONES- Solo para uso externo. No ingerir. Evite el contacto con los ojos - Uso contraindicado para personas alérgicas al Achiote y a los demas componentes del producto. - En Caso de que aparezcan sintomas que puedan estar relacionados a una posible reaccion alérgica, tales como irritacion, vigorosa ardor o picazén,
retirar el producto con la ayuda de una gasa limpia y lavar el lugar con agua limpia, o, de preferencia, con suero fisiolégico y suspender el uso del producto inmediatamente. Persistiendo los sintomas, el médico debe ser consultado. - En virtud del extracto de Achiote ser un activo natural podra presentar ligero cambio en la coloracion entre los lotes. -
La coloracion tipica derivada del extracto puede causar la mancha en los tejidos, pero en general estos son eliminadas durante el lavado. Sin embargo, si la region aplicado es entrar en contacto con tejidos, le recomendamos que proteja la region aplicado con una gasa o vendaje de su preferencia.Navega por el contenidoPage 4En una taza de cacao en
polvo tendremos 17 gramos de proteinas y 50 gramos de carbohidratos. En la misma porcién, tendremos 196 calorias. Las fibras alcanzan 27 gramos y el azicar presente es de sdlo 1 gramo.El cacao en polvo también contiene buenos indices de potasio, que regula el ritmo cardiaco y la presién sanguinea. También contiene fésforo, magnesio y calcio
para construir los huesos, los tejidos y los nervios. Las vitaminas se presentan en menor proporcién.Pasaremos, a continuacion, los principales beneficios del cacao en polvo, como una sugerencia para que Su consumo pasa a ser mas frecuente, como por ejemplo, sustituir el chocolate en polvo conocidos por cacao en polvo. Esta medida
extremadamente simple estard liberando su organismo de azlicares y grasas innecesarias.Veremos que la mayoria de los beneficios del cacao en polvo que giran en torno a sus flavonoides, entre otros:Segun el test de laboratorio de la Oxygen Radical Absorbance Capacity, que evalta la capacidad que ciertos alimentos tienen en absorber los radicales
libres, el cacao en polvo lidera la lista, en su ranking con los alimentos con niveles mas altos de antioxidantes.El cacao en polvo tiene cerca de 43,6 mg por gramo de flavonoides, que forman parte de un grupo de poderosos antioxidantes llamados polifenoles. Segun Medical News Today, el cacao es uno de los alimentos que contiene més polifenoles,
incluso, mucho mas que el vino tinto y el té verde. Este es uno de los motivos que lo coloca en la lista de alimentos que pueden ayudar en la lucha contra el cancer.El cacao posee esa funcion debido a la presencia de fenetilamina, que es un neurotransmisor que actia en nuestro cerebro, haciendo que nuestro estado de 4nimo mejore. Segun el
Michigan Health System, el cacao en polvo aumenta nuestra endorfina, y por este motivo, nos sentimos bien, y mas felices. Este estado de felicidad es el sentido por algunos practicantes de ejercicios durante los entrenamientos, sin embargo, el cacao actiia mas rapidamente. Otra funcioén relacionada con el bienestar estd directamente en la
produccion de serotonina, otro neurotransmisor, que también se eleva asi que ingerimos cualquier tipo de alimento que contenga cacao.Aun en el transcurso de sus flavonoides, uno de los beneficios del cacao en polvo es su efecto anti-inflamatorio, con sus funciones vasodilatadoras.Disminuir el colesterol maloEl cacao en polvo también ayuda a
disminuir las tasas de colesterol malo, ademas de minimizar los riesgos de formacién de coagulos.Control de la presion arterialLas catequinas se encuentran en el cacao en polvo inhiben las enzimas responsables de la elevacion de la presion arterial, faznedo, por lo tanto, que su control sea uno mas de los beneficios del cacao en polvo. También puede
aumentar el flujo de sangre a las arterias, lo que también permite disminuir la presién arterial.Mejora el sistema cognitivoActuando directamente sobre la memoria, sus flavonoides ayudan mucho en el proceso de oxigenacién cerebral.Sus polifenoles actian como neutralizante de los radicales libres, incluso en la piel, previniendo el envejecimiento
prematuro, incluso por la exposicion al Sol.Protege a las células intestinalesSus procianidinas protegen a las células intestinales, impidiendo que se instalen en los tumores.Control de los corrimentos vaginalesEl triptéfano protege a las mujeres contra los corrimentos vaginales, mejorando incluso la lubricacion.El cacao en polvo y atletasEl cacao junto
con la leche, puede ayudar mucho a los atletas y practicantes de ejercicios a que se recuperen después de los entrenamientos. Sus hidratos de carbono y proteinas son los principales elementos presentes en esta recuperacion, por lo que el aumento de la resistencia fisica es uno de los beneficios del cacao en polvo.En este caso, el cacao en polvo
tendrd los mismos resultados que el chocolate en relacion a la ansiedad, sin embargo, incluso con menos azlcares y grasas, su consumo debe ser controlado para evitar la ganancia de peso.Al que todo indica, son pocas las personas que no les gusta la Nutella, sin embargo, no todas pueden consumirla sin grandes estragos en la dieta. Pasaremos, a
continuacion, una receta muy sencilla y saludable de Nutella casera, donde podremos degustar el sabor delicioso del cacao en polvo, entre sus ingredientes.Usted necesitara:1 taza de avellanas;1 taza de leche de soja sin aztcar;1 scoop de whey protein de chocolate;% De taza de cacao en polvo;1 vasito de yogur natural descremado;1 cucharada de
aceite de coco;Miel.Preparacién:Primero, sera necesario tostar las avellanas en el horno durante unos 10 minutos. Al esfriarem, tome un puinado de las manos y frote unas en las otras para retirar la piel. Puré de avellanas mientras se van agregando los demds ingredientes de la receta. Cuando observe que adquirié consistencia cremosa y todo esté
homogéneo, los transfiere a un frasco de vidrio con tapa, y guarde en la nevera.Cuanto mas amargo es el sabor del cacao, mayor sera el nimero de flavonoides en su composicion. Son ellos los responsables por esta caracteristica. Busque comprarlo con el minimo de industrializacién posible.Como hemos visto, hay muchos beneficios de cacao en polvo
para la salud y puede hacer parte de una dieta saludable, siempre que respetemos las porciones que posibiliten el mantenimiento de esta dieta en nuestro dia a dia. You may have always assumed that cucumbers were full of water but offered little other nutrients. Well, think again when it comes to cucumber nutrition. What are the benefits of eating
cucumbers? As you’ll learn below, they’re more than just a way to make pickles or reduce puffiness around your eyes — cucumber nutrition benefits include fighting free radical damage and inflammation. Cukes are one of the lowest-calorie veggies, yet supply powerful polyphenol compounds that can help naturally slow aging caused by oxidative
stress. Additionally, known among researchers for their anti-diabetic, lipid-lowering and antioxidant activity, cucumbers have a detoxifying, cleansing effect on the body. They’re naturally “cooling” and a great way to prevent dehydration, constipation and overheating. Cucumber Nutrition Facts The cucumber (Cucumis sativus) is a widely cultivated
“gourd” and member of the Cucurbitaceae plant family, along with other foods like the cucamelon. Cucumbers have been studied most in regard to their diuretic effects. This has earned them a reputation as a healing food in both traditional folk medicine and modern medicine.Ad Technically, is a cucumber a fruit or a vegetable? It’s actually a fruit,
although treated more like a vegetable. Eating cukes can add a decent amount of nutrients to your diet. A half-cup serving of raw cucumber with its skin (about 52 grams) contains approximately: Calories: 7.8 Total Carbohydrates: 1.9 g Fiber: 0.3 g Sugar: 0.9 g Total Fat: 0.1 g Saturated Fat: 0.02 g Polyunsaturated Fat: 0.02 g Trans Fat: 0 g Protein:
0.3 g Sodium: 1 mg (0.04% DV) Vitamin K: 8.5 mcg (7% DV) Vitamin C: 1.5 mg (2% DV) Magnesium: 6.8 mg (2% DV) Potassium: 76.4 mg (2% DV) *Daily Value: Percentages are based on a diet of 2,000 calories a day. Health Benefits 1. Good Source of Cancer-Fighting Antioxidants Why are cucumbers good for you when it comes to boosting your
immune system? Several bioactive compounds have been isolated from the nutritious cucumber, including cucurbitacins, glucosides, lignans, apigenin and flavonols like fisetin. After investigating cucumber benefits and the potential free radical-scavenging abilities of cucumbers, researchers involved in one study reported that within cucumbers, the
presence of flavonoids and tannins seems responsible for their free radical-scavenging and analgesic effects. Compounds within cukes work to defend against cancer due to their ability to protect DNA and cells from damage from oxidative stress. Fisetin is specifically tied to brain health and preservation of cognitive function, while cucurbitacins are
known to have cancerous tumor-reducing effects. Researchers have found that cucurbitacin, a type of triterpene compound, may induce cancerous cell death (a process known as apoptosis). The most significant mechanisms with regard to the apoptotic effects of cucurbitacins are their ability to modify activities via nuclear factors or genes and to
activate anti-tumor proteins. In addition, research published in 2022 found that cucumber-derived nanovesicles containing cucurbitacin B “suppress tumor growth” when utilized in lung cancer therapy. As such, eating plenty of high-antioxidant foods like cucumbers and other cancer-fighting foods may help lower your risk of cancer. 2. High in
Nutrients but Low in Calories Cucumbers are one of the vegetables with the highest water content. This means cucumber nutrition offers valuable vitamins and minerals, yet is super low in calories — with only about 16 calories per cup. Since the cucumbers are about 95 percent water, they do a good job of taking up room in your stomach. They can
add volume to your meals without weighing you down. This means you can eat more and feel satiated while still sticking to an overall healthy, low-calorie or low-carb weight management plan if needed. Plus, cucumber nutrition can help quench thirst and prevent the desire to snack due to dehydration. 3. Helps Detoxify the Body Cucurbitacins are a
category of diverse compounds found in the plants of family Cucurbitaceae, including cucumbers. These compounds can support the digestive tract and liver. Cucumbers are also a natural diuretic food. This means they can help the body produce more urine to carry out toxins and waste.Ad In the process, they’re great for reducing bloating and
uncomfortable water retention — one reason to fill up on cucumbers after a night of salty food or alcohol. 4. Hydrates and Soothes Skin Is the skin of the cucumber good for you? Yes! Plan on eating the whole cucumber whenever possible, since the skin and seeds contain important compounds. Cucumber skin is a good source of vitamin A that can aid
in skin health — plus cukes and their skin have diuretic effects that can reduce puffiness. Fresh cucumber juice has been used to naturally nourish damaged, dry or sensitive skin for centuries. According to some studies, cucumber slices or seeds applied directly to the skin give a soothing and cooling effect against skin irritations and reduces swelling
and redness. They’'ve even been used to naturally treat acne, scars and other blemishes. Cucumbers also have the power to relax and alleviate pain, blotchiness and swelling following a sunburn, providing sunburn relief. The fruit is considered a “refrigerant, haemostatic and tonic, useful in treating hyperdipsia or thermoplegia.” In other words,
cucumbers help stop bleeding, reduce heat buildup associated with inflammation, quench your thirst, relieve dehydration and fight “sunstroke” all at the same time. 5. Helps Depuff Swollen Eyes What do cucumbers do for your eyes? Due to their anti-inflammatory and diuretic effects, cucumbers can help decrease swelling and puffiness around the
eyes. They can also help keep the skin around the eyes hydrated and, according to some people, make them appear more awake and less tired. Can you sleep with cucumbers on your eyes? It’s unlikely that they wouldn't fall off all night long, but you can give it a try. Even letting cucumber slices sit on your eyes for 20-30 minutes can help. Cut
cucumber slices, and refrigerate them for a while — then lay them on your eyes as you sit back. Some people also use cold cucumber and grind it to make a paste with lavender oil or chamomile oil and some raw honey. 6. Helps Improve Metabolic/Heart Health Cucurbitacins found in cucumbers have been researched for their cytotoxic,
hepatoprotective, cardiovascular and anti-diabetic effects. Lignans found in cucumbers have well-documented immune-boosting, anti-inflammatory effects that are beneficial for fighting cardiovascular disease. Studies investigating the effects of consuming ligans from plant foods have found beneficial associations with C-reactive protein levels, a
lowering effect on total and low-density lipoprotein (LDL) cholesterol, and improved blood pressure levels. Cucumbers also provide important minerals that help maintain a healthy heart, including potassium and magnesium. Potassium is linked to healthier blood pressure levels since it helps control fluids in the body. Therefore, low potassium intake
from fruits and veggies is often correlated with poorer heart health. Magnesium-rich foods are also beneficial for blood pressure in addition to general nerve functioning, heartbeat regulation, fluid balance, better blood sugar stability and higher energy expenditure. 7. Improves Digestion and Relieves Constipation The seeds of a cucumber are known
for having a healing, heat-reducing effect on the body, and they’'re often used to prevent and naturally relieve constipation in traditional forms of medicine like Ayurveda. Many people suffer from magnesium deficiency without even knowing it, but cucumber nutrition is a source of magnesium and other electrolytes that can help hydrate the gut and
digestive lining, which keeps you more “regular.” Since they're a great vegetable for juicing or making smoothies, you can try combining cucumbers with other hydrating foods — like melon, lime, avocado, celery and fennel — to create a natural anti-bloating drink. 8. Helps Alkalize the Blood Cucumber nutrition includes being one of the top alkaline
foods that help balance the body’s pH level and counteract the effects of an acidic diet. Limiting consumption of acid-forming foods and eating more alkaline-forming foods instead is beneficial for protecting your body from diseases that thrive in an acidic entrainment. According to a report published in the Journal of Environmental Public Health: “Life
on earth depends on appropriate pH levels in and around living organisms and cells. Human life requires a tightly controlled pH level in the serum of about 7. It is generally accepted that agricultural humans today have a diet poor in magnesium and potassium as well as ... This results in a diet that may induce metabolic acidosis which is mismatched
to the genetically determined nutritional requirements.” A properly balanced pH level is also thought to decrease leptin levels, the main hormone connected to hunger and appetite control, as well as inflammation. Since the body is able to easily digest nutrients in liquid form, this is one reason why cucumbers are a popular ingredient in

green alkalizing juices. 9. Supports Strong Bones With a high supply of vitamin K in every cup of cucumbers, eating more cukes is a good way to help maintain bone mineral density. Vitamin K (in the form of K2) is a fat-soluble vitamin that works with other essential nutrients like calcium and magnesium to preserve strong bones. Vitamin K also
supports a healthy metabolism, nutrient absorption, aids in heart health, helps with blood clotting, supports neurological function and can help protect against cancer. Yet vitamin K deficiency is common among adults and children due to a diet low in green vegetables, a low-cholesterol diet, medication use and poor absorption of nutrients. 10. Helps
Prevent or Treat Headaches Traditionally, cucumbers have been used as a natural headache remedy and somewhat of a pain reducer since they fight inflammation and swelling. Headaches or migraines can be triggered by many things, including dehydration, stress, fatigue, low blood sugar and nutritional deficiencies. Many studies show that foods
high in water and magnesium like cucumbers combat headaches by balancing fluids in the body and preventing dehydration. Types of Cucumbers There are dozens of different cucumber varieties grown around the world, but three main varieties of are most widely available today: those used for slicing and eating raw, pickling cucumbers (kirbys), and
seedless cucumbers. Within the Cucurbitaceae plant group, some of the more common cucumber varieties include: Gherkin English Armenian Diva Green Burpless Boston Pickling Lemon Marketmore Persian Suyo Long History The Sanskrit synonym of cucumber is sushitalam, which means “very cooling.” According to Ayurveda, cucumbers have cool,
light, astringent, sweet and slightly bitter properties. The juice from cucumbers — aka cucumber water — has long been used as a natural electrolyte booster before energy drinks like vitamin water existed. Since it has antibacterial properties and is an anti-inflammatory food, the cucumber has been used as a home remedy for acne or to reduce
redness and puffiness on the skin. Cucumber vs. Zucchini vs. Spinach Cucumber and zucchini are in the same plant family and have a similar appearance, but the two are different in terms of texture and nutritional value. Cucumbers (gourds) have a waxy, bumpy exterior, while zucchinis have a rough and dry exterior. Cucumbers are typically juicy,
cool and crisp, while zucchini is a bit starchier and heartier. Another difference is that the flowers of the cucumber plant are not edible while the flowers of the zucchini plant are edible. Cucumbers are a bit lower in calories and carbohydrates than zucchini and provide a bit less vitamin C, vitamin B6 and certain phytonutrients. However, cucumber
seeds and peels do have some antioxidants, such as flavonoids, lignans and triterpenes. How do cucumbers compare to leafy greens, such as spinach, in terms of nutrient content? There are more than a dozen different types of flavonoid antioxidants alone that are present in spinach. Spinach nutrition is packed with nutrients, including: fiber vitamin K
vitamin C vitamin A manganese zinc folate iron selenium While cucumbers also supply some of the nutrients, they don’t pack the punch that most greens do. Both spinach and cucumbers are low in carbs and great vegetables to have if you're eating a low-carb diet. However, unlike cucumbers, which are typically eaten raw or fermented, sautéing,
boiling or cooking spinach for just one minute can improve its nutrient absorbability and bring out its taste. How to Grow When it comes to choosing the best cukes, you have some options: Look for both regular cucumbers and smaller, bumpier “kirbys.” Kirbys are the kind most often used to make pickles. When shopping, look for cucumbers that are
bright to dark green, firm and don’t have any soft, waterlogged spots. Whenever possible try to find organic cukes. Cucumber nutrition benefits are most available when you buy organic and unwaxed cucumbers (especially since you want to eat the skin). Because cucumbers are so water-dense, if they’re grown in soil contaminated with pesticides,
they’ll likely hold on to a lot of chemicals, which wind up getting passed on to you. Even organic cucumbers can have wax, but these are made of less harmful substances. The only wax that’s allowed on organically grown cucumbers isn’t synthetic and is free of all chemical contaminants. When storing cucumbers, keep in mind they do best when kept
in very cold temperatures. Keep them in a plastic bag in the refrigerator until you're ready to use them, but try to have them within three to five days. You can either peel the skin if you’d like, especially if they’ve been waxed, or leave it on and give the skin a good scrub. Tips for Growing Cucumbers: While it’s easy to find cukes in most stores,
growing them is simple and cost-effective as well. Believe it or not, cucumbers are a tropical fruit/vegetable that thrive when the weather is hot. They also do well in humid climates where water is plentiful. Plan to grow cucumbers during times of the year when there’s warmer weather and rain. They are sensitive to frost and shouldn’t be planted
until the soil temperatures is in the 70-degree range. Wait at least two weeks after the last frost date to plant cucumbers. Cucumber plants grow in two forms: vining (more popular) and bush. Vines scramble along the ground or clamber up trellises, while bush types form a plant lower to the ground. Bush types are suited to containers and small
gardens, but vining types produce more crops. Plant cucumber seedlings 36 to 60 inches apart, depending on variety. For vines that you plan to have grow upward, space plants one foot apart. You can help to keep the plants warm and moist by using pine straw, wheat straw, chopped leaves or your favorite organic mulch shortly after planting the
seedlings. Recipes Unlike most vegetables, cucumbers actually taste better when eaten raw. Because they’re so high in water, they don’t usually come out well when cooked and tend to just turn into a soggy mess. If plain old cucumbers get boring, try making fermented pickles using some vinegar. Fermentation is what gives the cucumber its
distinctively tangy, sour and salty flavor once it’s made into a pickle — plus it contains live microorganisms that have beneficial effects. You can combine two regular cucumbers and toss with three tablespoons of rice vinegar, two tablespoons chopped herbs of your choice (like dill), and a pinch of sugar and salt. Is it good to eat cucumber every day?
There’s no downside to doing so, considering the low calorie count and other benefits. However, while pickles have some great nutritional components, such as fiber, vitamin K and even probiotics in some cases, you’ll still want to stick with one to two per day due to the salt content. The longer you let pickles sit, the stronger taste they’ll develop, but
even just 30 minutes allows them to absorb some flavor. If you enjoy the flavor of dill, try this dill pickle recipe that uses a brine of water, vinegar, salt, and dill weed or dill oil. Here are other healthy cucumber recipes to get you started: Risks and Side Effects Cucumbers seem to be pretty harmless and very rarely cause allergies. Even cucumber
extract, which is used in some lab settings, has been shown to be well-tolerated and unlikely to cause side effects. As mentioned earlier, it’s best to buy organic (ideally unwaxed) cukes whenever you can to avoid high levels of chemicals. Another thing to consider is the potential for contamination if you make your own fermented pickles. Complex
microbiota are responsible for the changes observed during cucumber fermentation, and it’s possible that if your equipment or jar is contaminated with bacteria, you can become sick once eating them. Use sterile equipment whenever fermenting veggies, and buy organic produce to further limit this risk. Due to their diuretic effects, should you not
eat cucumber at night? This probably won’t be an issue unless you eat large amounts. While cukes can increase urination, the effect is usually subtle and for most people won’t interfere with sleep. Conclusion Cucumbers (Cucumis sativus) are a widely cultivated “gourd” and a member of the Cucurbitaceae plant family. There are many different
varieties of cucumbers, but they are typically split into three types: slicing, pickling and seedless. Eating cukes can add a decent amount of nutrients to your diet. Cucumbers contain very few calories but supply powerful polyphenol compounds. They are known among researchers for their diuretic, anti-diabetic, lipid-lowering, antioxidant, detoxifying
and cleansing effects on the body. Cucumber nutrition benefits include potentially helping balance the body’s pH, improving digestion, treating bloating and constipation, aiding in metabolic and heart health, preventing headaches, hydrating the skin, and depuffing swollen eyes. Visitas: 92 0 0 Tiempo de lectura:4 Minutos, 34 Secondos El pepino es
una de las hortalizas mas nutritivas, saludables y accesibles. Aproximadamente, el 96 por ciento del contenido del pepino es agua; que se encuentra destilada de manera natural, esto la hace muy superior al agua comun que conocemos. El pepino actiia como un elemento refrescante del reumatismo, sin embargo, las reales cualidades de este alimento
se pueden apreciar en la manera como ayuda a neutralizar la inflamacién de las articulaciones, labor que es posible gracias a la exclusién de la cristalizacion del acido drico. La piel del pepino contiene vitamina A en importante cantidad, por lo que es un desperdicio arrancarla. El pepino también contiene vitamina C y A, es decir, es rico en
antioxidantes, y contiene otros minerales alcalinos como el magnesio, silicio, azufre, molibdeno y acido f6lico, ademas de sus grandes cantidades de vitamina del complejo B, cloro, calcio, sodio y fésforo. Masticar una rodaja de pepino ayuda a acabar con las bacterias que causan el mal aliento. El jugo es recomendado para combatir las enfermedades



de las encias. El pepino es eficaz para combatir la acidez: Por ser un alimento bastante til para la regulaciéon del pH de la sangre en el organismo, logrando asi eliminar la acidez de forma inmediata. Esto se debe a la cantidad de minerales que contiene y a sus propiedades alcalinas. El pepino acttia como diurético: Tomar jugo de pepino es un
diurético eficiente ya que trabaja como estimulante de la expulsién de los desechos por medio de la orina. Lava muy bien un pepino lo partes por la mitad le retiras las semillas y colocas en el vaso de la licuadora; licuas sin agua ya que el pepino es en su totalidad 96 porciento agua, por lo tanto no necesitas agregar mas agua, toma este licuado 15
minutos antes del desayuno por 7 dias seguidos. Fortalece y ayuda con el Crecimiento del cabello: Para evitar su caida y fortalecerlo, el pepino es uno de los alimentos que aporta vitamina E, agua y aceites naturales. Ademas, por el sulfato y silicio que ofrece ayuda a que crezca mas rapido. El pepino tiene ademas un abundante contenido de azufre y
de silicio, que lo hace bastante 1util para alentar el crecimiento del cabello. Licua un pepino con céscara y semilla y una vez que tengas el licuado colécalo sobre tu cabello lavado y lo dejas actuar por 20 minutos luego retiras con abundante agua, en 30 dias lucirds un cabello méas largo y brillante. Inflamacién en tu vista y los pies Cuando sufres de
constante inflamacién en tu vista, inicamente corta dos rodajas de pepino y te recuestas. Te las colocas en ambos ojos por un tiempo de 10 minutos y notaras como el pepino te desinflama de inmediato. Por ser un relajante natural, ayuda a desinflamar los pies y a calmar el dolor. Colocar los pies dentro de un recipiente con agua de pepino es un
remedio casero efectivo. Por su contenido de vitamina K, que tiene un efecto anti-inflamatorio y anti-hemorrdgico, ayuda a acabar con las ojeras. Para un mejor resultado, no sélo se recomienda como mascarilla, sino consumirla en ensaladas. También puedes emplearlo como una excelente mascarilla casera para la eliminacién de acné, eczemas y la
psoriasis esto es gracia a su alto contenido de antioxidantes y la vitamina C, que ayudan a disminuir la grasa de la piel. Unicamente parte medio pepino y lo trituras en la licuadora. Y si deseas puedes agregarle dos cucharadas de avena y una cucharada de miel de abeja y una vez que tengas la mezcla colécatela en tu rostro y la dejas actuar por 20
minutos retiras con abundante agua, puedes realizarte esta mascarilla tres veces por semana. Debido a que contiene mucha agua, esta hortaliza ayuda a perder kilos y a quemar grasa. Es depurativo y contiene fibra, por lo que ayuda a saciar el hambre. Te ayuda a mantenerte hidratado, casi como el agua natural ya que este liquido es su principal
composicién. Asi que una sopa o su agua ayudan a refrescarte. Por su contenido de vitaminas del grupo B y sus carbohidratos ayudan a obtener y recuperar energias para rendir durante el dia. Las vitaminas A, C, y E que aporta el pepino ayudan a contrarrestar los dafios provocados por los radicales libres, asi como a la formacién de colageno y
elastina. Por lo que aplicarlo en la zona afectada ayuda a reducir la celulitis. Por las vitaminas B y electrolitos que aportan ayudan a calmar el dolor de cabeza, ya que repone al organismo los nutrientes esenciales que el cuerpo pierde tras una resaca. Consumir pepino trae importantes beneficios a tu salud. Lo puedes disfrutar en una rica ensalada,
agua o en un jugo. Animate a incluirlas en tu alimentacién, podria ser una de tus colaciones diarias. Contraindicaciones: Las fibras del pepino favorecen y estimulan la realizacién de los procesos digestivos, debido a esto no se aconseja comer pepinos a aquellas personas que se encuentren con indigestion o con diarrea, ya que podria provocarle un
aumento en los sintomas. No se recomienda dar de comer en abundancia a nifios menores, y embarazadas ya que pueden ser més sensibles en presentar cuadros de diarrea o indigestién ocasionados por la ingesta del pepino. VER VIDEO DE ESTE ARTICULO EN EL SIGUIENTE ENLACE :



