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Las uvas, gotas de dulzor

Castilla y Le6n es una gran productora de viiledos para sus grandes
vinos y también unaimportante consumidora de esta fruta
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VALLADOLID. Tiene los colores
del otono. Verdes, dorados, negros,
amarillos, r0jos... con ese apagado
tinte que confiere esta época del afio
y con sus tonos mates crecen en pa-
rra o vifa en presumidos racimos
siempre llenos de sabor y dulzor. Son
para casi todos los gustos y ademads
de lariqueza de los vinos que pro-
ducen -Castilla y Ledn es tierra de
grandes caldos, de variedad y rique-
za- las uvas como fruta abren mul-
titud de posibilidades. Ademas de
Sus Zumos y mostos o en macedo-
nia, pasas o escarchadas, en merme-
lada o escaldadas dan interesante sa-
bor a asados de carne, sobre todo de
cerdo. ‘Con queso, saben a beso’y
realmente la combinacién resulta
sabrosa; pero solas no reclaman nada
mas.

Mencia, tempranillo, godello,
palomino fino, verdejo, viura o sau-
vignon blanc son las mas habitua-
les en la comunidad. Para el consu-
mo como baya la mas habitual es la
de albillo y, aunque importada de

VALOR NUTRICIONAL
DE LA UVAS BLANCAS

COMPOSICION Por cada100 g

Agua(g) 8240
Energia (kcal.) 66.80
Proteinas (g.) 0,60
Hidratos de carbono (g.) 16,10
Aziicares (g.) 16,10
MINERALES
Calcio (mg.) 17.00
Hierro (mg.) 040
Potasio (mg.) 250,00
Fosforo (mg.) 22,00
Magnesio (mg.) 10,00
Yodo (g.) 2,00
VITAMINAS
Carétenos (mg.) 17.00
Eq. Retinol o Vitamina A (mg.) 3,00

6.00
4,00

Acido félico (g.)
Vitamina C (mg.)

salud v buera
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otras zonas espafiolas, la de mosca-
tel esuna variedad que siempre se
encuentra en el mercado. Plurali-
dad de tipos y tamafios para todos
los gustos; pero ninguna se debe
pelar, una costumbre muy frecuen-
te, solo lavarlas muy bienyenel
momento del consumo, no antes.
La piel contiene muchos de sus
principios activos, como el resve-
ratrol, un anticancerigeno, antifin-
gico y antioxidante que se pierden
al retirarla.

El lugar para conservarlas debe
estar fresco, pueden estar envuel-
tas pero sin oprimirlas y, a falta de
una ubicacién de temperatura ade-
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cuada, bueno es el compartimento
menos frio del frigorifico. Las uvas
crudas no se pueden congelar en-
teras por su alto contenido en agua.

Son muy diuréticas y sus aztca-
res suelen apartarlas de los regime-
nes de adelgazamiento. Son autén-
ticas gominolas naturales. Favore-
cen también la vasodilatacion, con-
tribuyen a un buen estado de las ar-
terias y el corazén, son desintoxi-
cantes, laxantes, antianémicasy
adecuadas para el exceso de acido
urico.

No en vano es una fruta del pa-
raiso. Dice la Biblia que Dios cred
‘hierba verde que dé semilla y ar-
bol que dé fruto’ en el tercer dia de
su creacion. Probablemente la pri-
mera variedad fuera la ‘vitis vini-
fera’. Con el tiempo superan las
5.000 que se conocen en la actua-
lidad. La comieron Adan y Eva y fue
la vid que planté Noé después del
diluvio. Las uvas de la tierra pro-
metida y habitual simbolo religio-
so. Desde su origen, en Asia Menor,
comienza a ser cultivada sistema-
ticamente alrededor del afio 3.500
antes de Jesucristo en la region del
mar Caspio.

A principios del siglo XVII, los
conquistadores extendieron la vid.
Ademas, las pasas eran un aprecia-
do alimento para los largos viajes
en barco y los evangelizadores ne-
cesitaban vino para celebrar la misa.
En Norteameérica, los vifiedos no
sobrevivieron al clima local y desa-
parecieron de la costa Este donde
habian sido plantados; pero se es-
tablecid bien en la Oeste, especial-
mente en California.

Las uvas tienen especial relevan-
cia en Nochevieja. En cuanto al ori-
gen de esta costumbre, extendida
también en paises sobre todo his-
panoamericanos se encuentran va-
rias versiones. Los mds apuntan a
1909, cuando una extraordinaria
cosecha de uvas de esa temporada
llevé a los viticultores espafioles
arepartir el excedente y a alentar
el consumo para atraer la buena
suerte. Otros se remontan a 1882,
cuando un grupo de madrilefios de-
cidieran ironizar la costumbre bur-
guesa de tomar uvas y champan
para celebrar el cambio de afio, acu-
diendo a la Puerta del Sol a tomar
las uvas al son de las campanadas.
Lasuvas de la suerte simbolizan los
doce meses o las doce campanadas
0 ambas cosas; pero seguro que suer-
te dan.

avid esuna de las prime-
ras plantas que cultivo el
hombre, jugando un pa-
pel muy importante en
las primeras transacciones econo-
micas. Por otra parte, la uva tam-
bién posee connotaciones religio-
sas, siendo el vino el alimento con
mas entradas en la Biblia. En nues-
tros dias, la mayor parte de la pro-
duccién de uva se destina a la ela-
boracién de los distintos tipos de
vino (blanco, rosado y tinto) y
otras bebidas como el mosto. El
origen de la uva cultivada en Euro-
pa se sitia en la region asiatica del
mar Caspio, desde donde las semi-
1las se dispersaron hacia el oeste
por toda la cuenca mediterrdnea,
correspondi6 a los colonos espafio-
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les suintroduccién en América del
Norte, desde donde se extendid
por todo el continente. El aporte
calérico de 100 gramos de uva se si-
taa alrededor de 63-67 calorias,
provenientes de sus hidratos de
carbono (15-16 gramos por 100),
los azucares principales que aporta

esta fruta son la glucosa y la fructo-
sa. El aporte de azucares es mayor
en lasuvas blancas y también es
mayor en las cultivadas en regio-
nes frias. Dentro de los minerales
presenta un alto aporte de potasio
(350 miligramos por 100 gramos),
seguido del calcio, 17 miligramos, y

el magnesio, 10 miligramos. Con
respecto a la composicion de mine-
rales también existen diferencias
entre el tipo de uva, de este modo
lauva negra tiene mas potasioy la
uva blanca mas magnesio y calcio.
Con respecto a las vitaminas, las
uvas son una buena fuente de aci-
do folico para las gestantes (16-26
ug por cada 100 gramos) y de vita-
mina B6. El acido folico interviene
en la produccién de glébulos rojos
y blancos, en la produccién de ma-
terial genéticoy en la formaciéon
anticuerpos del sistema inmunolo-
gico. La vitamina B6 ayuda a man-
tener la funcién normal del cere-
bro, e interviene en el metabolis-
mo de las proteinas. Por dltimo, en
las uvas existen diversas sustancias

con importantes propiedades be-
neficiosas, tales como antocianos,
flavonoides y taninos, responsa-
bles de su color, textura y aroma, y
de los que dependen diversas pro-
piedades saludables como son los
beneficios sobre el riesgo cardio-
vascular, disminuyendo la oxida-
cién a nivel de las arterias y mejo-
rando los niveles de colesterol. La
piel y las pepitas son ricas en resve-
ratrol un agente con accién anti-
cancerosa. En conclusion, este fru-
to ‘biblico’ ademas de sus saluda-
bles caracteristicas nutricionales
presenta acciones beneficiosas so-
bre nuestro sistema cardiovascu-
lar, independiente de su color.
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