
Esto es lo que le ocurre realmente a tu cuerpo si comes una manzana diaria

Descripción

La manzana es una de las frutas más recomendadas por los nutricionistas. Es alto en vitaminas y bajo
en calorías, perfecto para controlar el peso. Además, llena mucho, sobre todo cuando se come a
bocados y con la piel. Por si esto fuera poco, también es un alimento muy recomendable para
mantener una adecuada salud dental.

También es muy cómodo para llevar al trabajo o al gimnasio y se puede comprar durante todo el año a
precios muy razonables. A continuación analizaremos qué le sucede realmente a tu cuerpo cuando
comes una manzana al día.
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Así reacciona tu cuerpo cuando tomas jugo de limón todos los
días

¿Qué pasa en tu cuerpo si comes una manzana todos los días?

Comer un trozo de esta fruta todos los días puede ayudarte a cuidar tu salud intestinal, controlar tu
peso e incluso mejorar tu salud cardiovascular. Veamos todos los beneficios.

La piel de las manzanas es muy beneficiosa para adelgazar píxel

Dieta rica en vitaminas y minerales.

Incorporar este alimento a tu rutina culinaria diaria te aportará una buena dosis de vitaminas y
minerales.
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¿Qué sucede si comes avena todos los días?

piel más hidratada

Las manzanas son ricas en vitamina C, un poderoso antioxidante que retrasa el envejecimiento de la
piel. También contiene quercetina, otro antioxidante muy potente.
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Tarta de avena y manzana: la tarta de trigo integral más ligera y
esponjosa

Sin problemas de estreñimiento

La fibra que aporta a tu organismo comer una manzana a diario te ayudará a evitar el estreñimiento,
gracias en especial a la pectina, un tipo de fibra soluble que se acumula en la piel de esta fruta.

Comer manzanas con piel ayuda al tránsito intestinal Kamran Aidinov

peso bajo control

Comer una manzana todos los días puede ayudar a mantener el peso bajo control. Esta fruta es alta
en agua y fibra pero baja en calorías. Incluso si lo tomas con la piel, es muy abundante.
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Prepara manzanas al horno en la freidora

Bacterias beneficiosas para la flora intestinal

La pectina también ayuda a aumentar el número de bacterias beneficiosas para la flora intestinal.

Tarta de manzana. SHUTTERSTOCK

diabetes mejor controlada

Además, el consumo diario de manzanas protege al organismo frente al riesgo de desarrollar
diabetes, ya que los flavonoides que contiene este alimento tienen un efecto antioxidante y protegen
las células del páncreas.
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El fruto seco que previene la diabetes, la obesidad y las
enfermedades cardiovasculares

corazón más protegido

El consumo regular de manzanas también ayuda a mejorar nuestra salud cardiovascular ya que los
flavonoides reducen la presión arterial y previenen la acumulación de colesterol.

Un batido de manzana saludable. ObturadorStock

El mejor momento del día para comer manzanas

Esta fruta se puede comer a cualquier hora del día, pero algunos especialistas recomiendan tomarla
por la noche. No es necesario pelar esta fruta ya que su piel también es muy beneficiosa. Solo lávala
bien y cómela a bocados. Este procedimiento te ayuda a relajarte al final del día y es un gran aliado
para tu salud dental.
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