A Artricenter

Centro Médico de Enf:

Beneficios que tiene el taro o malanga
para la artritis

Las propiedades antioxidantes de la

malanga también conocido como taro =

para la artritis

. Qué es el taro?

El taro es un tubérculo que crece en el continente americano y en las islas caribefias, sus
propiedades como alimento la hacen util cuando se padece de artritis, ya que aporta los

nutrientes necesarios para que el cuerpo funciones de forma adecuada.

La malanga es rica en compuestos organicos, minerales y vitaminas que benefician la salud
de varias formas. Contiene cantidades importantes de fibra dietética, carbohidratos, vitamina

A, C, E y B6, acido félico, magnesio, hierro, zinc, fésforo, potasio, manganeso y cobre.

Beneficios del taro o malanga

Fortalece el sistema inmunolégico: Gracias a la cantidad de vitaminas y minerales

gue aporta.

e Antioxidante: Su riqueza en vitamina A, C y E aportan propiedades antioxidantes, pues
son vitaminas que permiten eliminar los radicales libres del organismo.

e Salud cardiovascular: Es baja en sodio y protege el corazon del desarrollo de
enfermedades cardiovasculares.

e Modula los niveles de colesterol: Contiene pocas grasas lo que la convierte en un

alimento recomendable para incluir en la alimentacion.
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e Sistema urinario: La fibra que posee este tubérculo lo posiciona como un alimento con

efecto diurético.

e Salud digestiva: Su alto nivel de fibra aumenta el volumen de las heces y promueve las
evacuaciones intestinales regulares, previniendo problemas digestivos como el exceso
de gases, hinchazon, calambres estomacales y estrefiimiento. Facilita la digestion,
mejora el transito intestinal y también regula la funcion digestiva.

e Previene y controla la diabetes: Su fibra es un nutriente esencial que sirve para
contrarrestar la diabetes, regula la liberacién de insulina en el cuerpo y los picos de
glucosa en sangre, ademas de tener un bajo contenido de carbohidratos en comparacion
con otros tubérculos.

e Salud ocular: El betacaroteno y la criptoxantina presentes en el taro son antioxidantes

gue ayudan a mejorar la vision; ambos evitan que los radicales libres dafien las células
oculares y causen degeneracién macular o cataratas.

e Disminuye la anemia: Contiene hierro y cobre, minerales que son esenciales para
producir los glébulos rojos en el organismo, es decir, las células que transportan el
oxigeno a través de la sangre.

El taro se puede consumir de diferentes formas, y lo encontramos en presentaciones
como: helado, smothies y jugos. Por sus grandes beneficios se recomienda incluir el

taro en tu alimentacion.

Solicite una consulta médica sin costo en Artricenter.
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