S
=
S
)
=
S
£
S
Q
S
=
=
O
=
S
~
=
Dy
S
~
!
=
—

a mandarina pertenece al

grupo de frutos llamados

hesperidios. Su pulpa es-

ta formada por gajos lle-

nos de jugo que contiene
mucha vitamina C, flavonoides y acei-
tes esenciales. La mandarina proviene
de zonas tropicales de Asia y se cree
que su nombre se debe al color de los
trajes que utilizaban los mandarines.
Su cultivo se introdujo en Europa en el
siglo XIX. En Espafia las mandarinas
se clasifican en cuatro grandes gru-
pos: clementinas (Citrus reticulata),
clemenvillas, hibridos y satsumas (Ci-
trus unshiu). Entre sus multiples pro-
piedades, es conocido que la ingestion
regular de zumo de mandarina mejora
el estado antioxidante y puede reducir
el riesgo cardiovascular.

Cientificos espafioles han publicado
recientemente en Journal of Pediatric
Gastroenterology & Nutrition los resul-
tados de un estudio realizado en po-
blacion infantil preadolescente. El ob-
jetivo primario del trabajo fue examinar
los efectos del consumo regular de
zumo de mandarina sobre el estado
antioxidante de nifios con hipercoles-
terolemia. Para ello se midieron los
niveles plasmaticos (al inicio y al final
de la administracion del suplemento
citrico) de biomarcadores derivados
de la oxidacion de lipidos y proteinas
(malondialdehido y grupos carboni-
lo), el perfil lipidico y los contenidos
de vitamina C y E en una muestra de
48 nifios de entre 8 y 12 afios con
colesterol total plasmatico superior a
200 mg/dL y colesterol LDL superior
a 130 mg/dL. Durante 4 semanas se
les administré un suplemento diario
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de 500 mL de zumo de mandarina
(250 mL repartidos en dos tomas), sin
modificar su dieta habitual. Al final de
la investigacion pudo demostrarse que
los niveles de estrés oxidativo en san-
gre habian disminuido de forma esta-
disticamente significativa (-7,4% los
niveles de malondialdehido y —29% los
grupos carbonilo). No obstante, el per-

Los zumos de frutas
naturales deberian
Jformar parte de la
alimentacion diaria
de los preadolescentes

fil lipidico y la determinacién de anti-
cuerpos contra lipoproteinas oxidadas
no se modificaron. Secundariamente
pudo comprobarse también que el pe-
so de los nifios que participaron en el
estudio no se modificé durante el ex-
perimento.

Estos resultados son a priori opues-
tos a los obtenidos en investigaciones

previas, sugeridoras de que los zumos
de frutas favorecen la obesidad infan-
til. A este respecto la doctora Pilar
Codorier, cofirmante del trabajo, des-
taca que «el producto usado en el
estudio era zumo de fruta natural re-
cién exprimido, sin edulcorantes ni
conservantes, y que, por lo tanto, no
tiene nada que ver en cuanto a su
composicion y propiedades con los
zumos industriales que podemos ad-
quirir incluso a bajo precio en los cen-
tros comerciales».

Todo ello refuerza la importancia del
consumo de zumos de frutas naturales
y de sensibilizar a los padres para que
formen parte de la alimentacion diaria
de los preadolescentes. 23
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