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La huerta siembra

la Salud

Introduccion
Es importante en nuestra salud, el consumo de frutas y hortalizas. Nos encontramos en la
mayor huerta de hortalizas de Europa, y tenemos que explotarlo.

Existen un gran nimero de enfermedades que nos preocupan hoy en dia en nuestra
sociedad, como son el céncer, la diabetes, enfermedades cardiovasculares. Nuestras
hortalizas alivian sintomas de enfermedades tan importantes como la hipertension, la
diabetes o regular problemas digestivos o del sistema endocrino.

Obijetivos

Identificar muchos de esos beneficios realizando revisiones bibliograficas de la literatura,
y realizar un estudio de las diferentes hortalizas mas cultivadas de la zona y sus
cualidades para la salud. Resaltar el trabajo del campo Almeriense para distribuir toda esa
salud por las despensas de Europa y la Sanidad que presentan ,y lo importantes que son
para nuestra vida diaria .

Métodos

Realizar revisiones bibliogréficas de la literatura siguiendo un protocolo explicito estandarizado,
utilizando las palabras claves; Salud, Frutas y Hortalizas, Enfermedades y Beneficio. Se realiza
una busca bibliografica a través de Medline, Cuiden, Pubmed, Scielo, Sistema de Informacion
cientifica Redalyc, Epistemonikos a través de la Biblioteca Virtual de la Salud.

Resultados
Las hortalizas de la huerta Almeriense presentan propiedades antioxi
tomate, llegando a combatir el cancer, protegen nuestros corazon
enfermedades cardiovasculares, alergias y colesterol, haciendo dismi
ricos en vitamina A y C, B-caroteno y licopeno. "
S Los pepinos combaten canceres de pecho, de ovarios, de Uteroy de proste
presion sanguinea y ayudan a tratar la osteoporosis y a pacientes con Alz
% El melon y la sandia son ricos en Vitamina A, en forma de Betacarotenos, re
' previenen el cancer.
™ La berenjena es un ténico digestivo que ayuda al higado a disolver la @
insuficiencia hepatica.
El calabacin es un antiespasmédico y laxante, muy (til para tratar quemadur
diuréticas y vermifugas.

Conclusiones

El reto de este estudio es que seamos conscientes de las ventajas que tenemos a nuestras

manos Y el valor energético de nuestros nutrientes. Debemos aprovechar los poderes que
tienen nuestras hortalizas y para eso debemos dar a conocer todas las multiples funciones
saludables que tienen. Resaltar el tomate, por su licopeno, tiene una importante actividad
antioxidante en la salud humana.
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