CEBOLLA

(Allium cepa)

AUn que es considerada una hortaliza
modesta (“alifio de los pobres’), la

cebollatiene propiedades medicinalesy ] . disminuye el nivel de azlcar en
es un muy buen complemento nutritivo. la sangre, y no aporta azGcares,
Es una verdadera fuente de salud. grasas y calorias. Estos factores

Historia: hacen que la cebolla esté indicada

Como cultivo se conoce desde muy

antiguo. La conocian los Sumerios (en el S.
Vla.den.e., enGreciayRomaenelS.Va.n
e. y fue traida por Colon en 1492 a América.
Las inscripciones faradnicas  sefalan
la presencia de la cebolla en Egipto.
Durante la Edad Media, la cebolla podia
estar presente en los menUs palaciegos
como en los platos mas modestos.

Caracteristicas
Planta bianual: Primer afo o fase:
vegetativa desde plantula hasta la
formacion del bulbo, que es el érgano
de la etapa de receso Segundo afo

o fase reproductiva, corresponde
a la produccion de semilas.
PROPIEDADES CURATIVAS

Sus propiedades terapéuticas  se
aprovechan mejor si se come cruda ya
que la mayor parte de ellas estan en las
sustancias voldtiles. Si no se folera cruda
se puede dlifiarla con aceite de oliva (pica
menos) o bien comer poca pero mas
seguido o ligeramente cocida. Tiene un
efecto alcalinizante sobre el organismo
lo que ayuda a remineralizar y eliminar
toxinas facilmente. Es un buen diurético y
recomendable en edemas, hinchazones
o problemas de las vias urinarias. Los
hombres deben aprovechar que también
beneficia a la prostata.

Ayuda en los reumatismos ya que
favorece la eliminacion del acido Urico.

Su riqueza en Azufre y ofros

lerbas

compuestos azufrados hacen que sea
especialmente indicada para fortalecer
el cabello y mantener una piel més sana.

Los compuestos azufrados y sus
flavonoides le confieren también un
gran poder bactericida. En casos de
tifus, gripes, y otras infecciones sera de
gran ayuda consumir mucha cebolla.

El sistema nervioso también se
beneficia del contenido en fosforo y
azufre, por lo que es recomendable su
consumo en personas con depresion,
agotamiento  nervioso o0  insomnio.

La cebolla ayuda a las arterias ya que
sus minerales favorecen la elasticidad
sus paredes y limpian el colesterol.
Es por este motivo muy indicada en
problemas cardiovascular e hipertension.

Es tambien recomendada en casos de
asma ya que gracias a su riqueza en
Tiosulfinatos, dlivia la constriccion de
los bronquios. Como también es rica

en Quercitina que dlivia las alergias
(otro factor que complica el asma)
fiene un doble efecto beneficioso.

EFICAZ CONTRA LA DIABETES
Su alto contenido en glucoquining,

en diefas para personas diabéficas.

CONTRA EL ESTRENIMIENTO
El alto confenido en fibra es una
forma  eficaz  ayuda confra el

estrefimiento.  La  cebollg
puede resultar muy benefi
su aporte de agua, que
favorablemente en el procesd

La siguiente receta resulta
ayuda si se padece estrf
cocer una cebolla cortada f
en medio litro de agua con
el liquido de la decoccion y
taza por la mafana y ofra po

BUENA PARA LOS RINO
La cebolla es diurética y
indicada para conseguir

funcionamiento de los rifiong
necesario triturar dos cebollas
y macerarlas, durante seis
un litro de vino blanco secq
el liquido obteniendo vino d
que se puede tomar du
semana, a razon de 60-80
Informacion nutricional (por 10
e Fibra 1,3 gr.

e Calorias 23

e Proteinas 0,9

e Potasio 140 mg.

¢ Calcio 31 mg.

¢ Fosforo 32 mg.

e Vitamina C 25 mg.

® Muy rica en Azufre
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