1O VERDE EN CASA

El girasol es una planta herbacea, su nombre cientifico es Helianthus annuus
y pertenece a la familia Asteraceae. Se puede cultivar en el huerto urbano con

diferentes fines.

4s alld de su aprovecha-
miento  gastrondémi-
co, es una planta que

aporta entrafiable belleza en la de-
coracién de los hogares. Esta plan-
ta puede cultivarse en cualquier
tipo de huerto. En los de campo,
jardin, terraza o balcones, deben
estar bien iluminados y colocados
de forma que les dé el sol la ma-
yor parte del tiempo. Es origina-
ria de México y Peru, fue uno de
los principales productos agrico-
las empleados en la alimentacién
americana.

Sus semillas fueron llevadas a
Espana por los colonizadores en
el siglo XVI y durante mas de dos
siglos simplemente fueron cultiva-
das por su valor ornamental. No
fue hasta el siglo XIX cuando co-
mienza su verdadera explotaciéon
industrial para la obtencién de su
aceite destinado a la alimentacién
humana. Industrialmente, como
fuente de grasas y energia, ade-
mas de hidratos de carbono y pro-
teinas, su principal destino pro-
ductivo es la extraccién de aceite,
“aceite de girasol.

Con el girasol se componen
dietas de alimentacién para aves,
ovina y bovina, siendo un valioso
alimento proteico. Hay diferentes
tipos y subespecies de plantas de
girasol y, segin estas, pueden ser
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cultivadas tanto como planta orna-
mental para jardineria o como flor
cortada, para su consumo humano
(semillas de girasol), oleaginosa
para la obtencién de aceite y como
forrajera para la alimentacion del
ganado.

Semillas de girasol: Propie-
dades, beneficios y usos

Las semillas de girasol, a pesar
de ser un poco mads caldricas que
el resto, tienen unas propiedades
nutricionales muy interesantes.
Son muy ricas en potasio, un mi-
neral presente en todos los ali-
mentos, que regula el metabolis-
mo del agua en el organismo. Por
este motivo, resultan muy benefi-
closas para personas con proble-
mas de hipertensién, trastornos
circulatorios como edemas y para
deportistas.

Ademas, su contenido en Hie-
rro, Fosforo, Calcio y Magnesio,
vitaminas A, D, E y B, les otorgan
propiedades energizantes, diuré-
ticas, expectorantes y antioxidan-
tes, resultando muy utiles en épo-
cas de estrés.

Curiosidades: al ser muy ri-
cas en minerales y acidos grasos,
las semillas de girasol son un gran
complemento en embarazos, osteo-
porosis y fibromialgia.

Para consumirlas puedes to-
marlas sin remojar, pero es con-
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veniente tostarlas o molerlas para
aprovechar al maximo sus pro-
piedades. Con ellas puedes hacer
bebidas vegetales o consumirlas
como un complemento decorativo
perfecto en cremas de verduras y
ensaladas.

Como comer las semillas de
girasol:

Las semillas de girasol son muy
versatiles en la cocina. Se pueden
usar para ensaladas pero también
arroces, platos a base de verduras
0 sopas.

Son excelentes para usar en la
preparacién casera de pan u otros
productos de panaderia, como ga-
lletas saladas o palitos de pan ca-
seros. Sino son saladas, se pueden
usar para anadir a una ensalada.

Receta para tomar las semi-
llas de girasol sin cascara:

Mezcla las semillas de girasol
descascaradas de forma natural
(preferiblemente tostadas) con di-
ferentes cereales tipicos del desa-
yuno y anadelos a la leche. O tam-
bién puedes molerlas para obtener
un polvo que se puede anadir a
la miel, dando como resultado
una crema energética y rica para
echarle al pan o las tostadas.

El aceite de girasol:

El aceite de girasol es uno de
los aceites vegetales mas conoci-
dos y utilizado junto al aceite de
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oliva. Un aceite de cocina comes-
tible que, normalmente, suele
servir para acompanar ensaladas
o elaborar frituras industriales.
Aunque se crea perjudicial, si se
consume de forma cruda presenta
multiples propiedades beneficio-
sas para el organismo. Este es uno
de los mas utilizados en la gastro-
nomia. Es un tipo de aceite que se
obtiene extrayendo el zumo me-
diante el prensado de las semillas
de la planta de girasol conocido
también como maravilla, mirasol,
maiz de teja o chimalate en otros
paises de la América Latina.

Diferentes métodos y usos
de aplicacién

Aceite de cocina: Entre sus usos
culinarios, el aceite de girasol se
utiliza en crudo como alifio de mu-
chas salsas y ensaladas. También
es utilizado en cocciones culina-
rias, principalmente de alimentos
fritos, asi como en la preparacién
de las margarinas.

Usos industriales: Es emplea-
do como combustible bioldgico
para producir biodiésel. En rela-
cién con esto, el aceite de girasol
es una alternativa a la gasolina y
a los gasoéleos.

Otras aplicaciones: En cos-
mética, este aceite vegetal es un
ingrediente principal de muchos
productos de belleza por sus bene-
ficios hidratantes y antioxidantes.
También se utiliza como conser-
vante en algunos alimentos.

Propiedades y beneficios

La mejor manera de consumir-
lo es utilizar aquel que no ha sido
refinado. Tiene més aroma, color y
vitamina E que el refinado. La me-
jor manera de comerlo es de forma
cruda en ensaladas o, si se cocina,
no hacerlo a altas temperaturas.

Beneficia al sistema cardiovas-
cular: El aceite de girasol ayuda
a promover la salud de nuestro
sistema cardiovascular al tener
grandes cantidades de grasas con-
sideradas sanas y Fitoesteroles
buenos. Reduce el riesgo a pade-
cer ataques cardiacos y cerebrales
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al evitar que se formen coagulos
sanguineos.

Alivia el dolor y previene la
artritis: Este aceite vegetal tie-
ne propiedades antiinflamatorias
que lo hace ideal para aquellas
personas que sufren de artritis.
Asimismo, al ser un alimento rico
en vitamina E y Omega 6 ayuda a
aliviar el dolor. Estas mismas pro-
piedades antiinflamatorias tam-
bién lo convierten en un remedio
natural para el asma o sindrome
premenstrual.

Ayuda a manejar el colesterol:
Es rico en nutrientes y su equili-
brio entre grasas poliinsaturadas
y mono insaturadas, le hacen apro-
piado para regular el colesterol y
los triglicéridos. El buen equilibrio
que presenta el aceite de girasol
promueve un balance adecuado de
los niveles de colesterol en sangre.

Es beneficioso para la piel: Su
composicién ayuda a que la piel no
se reseque ya que aumenta la re-

Sin lugar a dudas, el girasol es
una de las flores mas populares de
la actualidad. Por lo que es normal
que la gente tienda a asociar los
girasoles a variados significado, o
a contemplarlos como simbolismos
de diversas indoles. Por lo gene-
ral el significado del girasol esta
establecido por su brillante color
amarillo, que representa una gran
cantidad de sentimientos positi-
vos como la alegria, algarabia y la
energia; no obstante, también se
le puede atribuir un significado de
inteligencia. Pero lo que simboliza
el girasol por si mismo es la fideli-
dad, amistad y el amor. Por lo que
normalmente se utiliza como rega-
lo para tus seres queridos.

h

tenciéon de humedad y ayuda a
hidratarla y limpiarla. Sus pro-
piedades calmantes también la
protegen y promueven su salud.
De forma tépica ayuda a comba-
tir las lineas de expresion y las
arrugas debido a su alto porcen-
taje de acido linoleico. También
es un componente esencial en
preparaciones cosméticas para
reducir cicatrices, acné o en cre-
mas hidratantes.

Es bueno para el pelo: El
aceite de girasol es adecuado
para el cuidado del cabello y
es un ingrediente esencial en
muchos productos anti alopéci-
cos, anticaspa, antibacterianos
e hidratantes. Principalmente,
como muchos aceites vegeta-
les, hidrata el cuero cabelludo
y consigue dejar el cabello muy
suave. Asimismo, contiene com-
ponentes que previenen o retra-
san la caida del cabello como
los 4acidos oleicos, linoléicos y
palmiticos. Al ser rico en men-
tol también ayuda a combatir la
caspa.
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Girasol, semillas tostadas sin sal
Valor nutricional por cada 100 g

Energia 583 kcal/2437 kd
Carbohidratos: 24.07 g

* Azlcares: 2.73 g

* Fibra alimentaria: 11.1 g
Grasas:49.80 g
Proteinas: 19.33 g
Agua: 1.20 g (1.20g)
Retinol (vit. A): 0 pg (0%)
Tiamina (vit. B1): 0.106 mg (0.106%)
Riboflavina (vit. B2): 0.246 mg (16%)
Niacina (vit. B3): 7.042 mg (47%)
Vitamina B6: 0.804 mg (62%)
Vitamina C: 1.4 mg (2%)
Vitamina E: 26.10 mg (174%)
Vitamina K: 2.7 ug (3%)
Calcio: 70 mg (7%)
Hierro: 3.80 mg (30%)
Magnesio: 129 mg (35%)
Fésforo: 1155 mg (165%)
Potasio: 850 mg (18%)
Sodio: 3 mg (0%)
Zinc: 5.29 mg (53%)

% de la cantidad diaria recomendada
para adultos.
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