La cebolla, una aliada para tu salud
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- ¢Qué caracteristicas nutricionales tiene la cebolla?

La cebolla (Allium cepa) como la mayor parte de las hortalizas tiene una gran proporcion de agua
(90%) por lo que el aporte calérico es muy bajo, unas 40 kcal por 100 g de parte comestible
cuando se consume cruda. Recordemos que una persona adulta con uan atividad sedentaria
necesita unas 2.000-2.300 kcal/dia.

Tiene pequeiias cantidades de hidratos de carbono sencillos (3-9%) y algo de proteina (1%). No
contiene grasa ni colesterol. Destaca la cantidad y la calidad de la fibra dietética (un 2%
aproximadamente). Se trata de fibra soluble, principalmente fructooligosacaridos, pequeiias
moléculas de hidratos de carbono que contribuyen a mantener y mejorar la salud gastrointestinal.
La fibra soluble, cuando llega al colon se comporta como prebidtico favoreciendo el crecimiento de
flora bacteriana beneficiosa para la salud del intestino y ayudando a controlar los niveles de
colesterol en sangre.

Aporta también minerales: potasio, fésforo, magnesio, algo de calcio, hierro o selenio, entre otros.
Pero muy poco sodio. Entre las vitaminas destacan las del grupo B (B1, B, Be, niacina, acido félico)
y la vitamina C.

De cualquier manera, como el consumo, aunque se use ampliamente, es relativamente bajo, unos
20-30 g/persona y dia (una cebolla de unos 140-200 g a la semana), el aporte de minerales y
vitaminas, excepto el de potasio o el de vitamina C si se come cruda, no es muy relevante en la
dieta.

Sin embargo, la cebolla, como el resto de los alimentos de origen vegetal y otros alimentos del
género Allium (ajo, cebolleta, chalota, puerro, ...) posee numerosos componentes bioactivos que
parecen tener un importante papel en la salud:

- Compuestos azufrados que son los que le confieren el olor y sabor tan caracteristico. Son
sustancias volatiles que se desprenden de la cebolla al cortarla y cuando llegan a los ojos
producen el picor y el lagrimeo de todos conocido y sufrido. Pero también tienen un efecto
mucolitico, expectorante cuando llegan a las vias respiratorias por lo que tradicionalmente se
ha usado cuando hay problemas respiratorios.

- Los flavonoides, principalmente quercetina y canferol (kaempferol), son antioxidantes naturales
de las plantas. La quercetina es el flavonoide mas abundante en la dieta y las cebollas son una
de las principales fuentes de este fitoquimico en la dieta espafiola.
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Estos componentes son los que sintetiza la planta para su propia defensa y las variedades moradas
de cebolla tienen mayor cantidad.

Cebollas Composicion /:.100 g
parte comestible
Agua 90¢g
Energia 20-40 kcal
Proteina 0,9-1,6¢g
H de Carbono 3,5-10 g
Fibra 1,8¢g
Ca 28 mg
K 170 mg
Quercetina 20,3 mg

Fuente: Moreiras y col., 2016

-éQué aporta la cebolla a la cocina? ¢ Qué ventajas tiene como alimento bdsico de nuestra dieta
mediterranea?

La cebolla es uno de los ingredientes basicos de la Dieta Mediterranea. Se utiliza ampliamente en
la cocina espafiola en practicamente todas las preparaciones culinarias para mejorar el sabor de
otros alimentos: en crudo, en cualquier tipo de ensalada, encurtida, o cocinada: hervida, asada,
frita, en estofados, salsas, sofritos, escabeches, etc. Otra gran ventaja es que las diferentes
variedades de cebolla (dulce, morada, blanca, chalota, ...) estan disponibles todo el afio.

-En muchas ocasiones se dice que la cebolla tiene un alto poder curativo. ¢ Qué beneficios aporta
a la salud? éPor qué?

Tradicionalmente se han utilizado ampliamente el ajo y la cebolla por muchas de las propiedades
gue ahora se estan investigando y que se deben tanto a sus componentes nutritivos como a los
fitoquimicos que contienen.

Los compuestos azufrados y los flavonoides tienen una importante funcidn antioxidante,
antiinflamatoria y antimicrobiana por lo que actualmente se estudia su posible papel preventivo en
enfermedades cardiovasculares, hipertension arterial, hipercolesterolemia, diabetes, algunos tipos
de céncer (principalmente gastrointestinales) y enfermedades del aparato respiratorio, entre otras.
Por la presencia de estos componentes, la cebolla también puede considerarse un alimento
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funcional. De cualquier manera, serdan necesarios mas estudios para tener mayor evidencia
cientifica y saber exactamente qué cantidad hay que consumir para que tenga estos potenciales
efectos.

Pero no olvidemos que el papel de la dieta en la salud y en la prevencién de la enfermedad es
consecuencia de todos los alimentos que comemos y no de uno solo. Es la dieta en su conjunto y
los posibles efectos sinérgicos entre los componentes de los alimentos los que pueden contribuir a
un mejor estado de salud. Por eso la dieta tiene que ser variada e incluir alimentos de todos los
grupos y especialmente alimentos de origen vegetal. Se recomienda un consumo minimo de 300 g
diarios (2 raciones), aunque lo deseable seria consumir alrededor de 400 g/dia de verduras y
hortalizas, priorizando las variedades de temporada (SENC, 2004).

-¢Qué contraindicaciones tiene la cebolla? ¢ En qué casos es recomendable limitar su consumo?

Consumida en cantidades moderadas y en el contexto de una dieta equilibrada, la cebolla no tiene
ninguna contraindicaciéon. Los problemas de flatulencia y reflujo gastroesogagico que pueden
padecer algunas personas pueden evitarse consumiéndola cocinada en lugar de cruda o utilizando
la cebolla tierna o cebolleta o las variedades de cebolla mas suaves. Algunas personas pueden
rechazar este alimento por el sabor y olor o por problemas de flatulencia o malestar
gastrointestinal, pero no podemos generalizar pues estos efectos dependen de muchos factores
individuales.

-éCudles son las raciones recomendadas de consumo de cebolla? ¢ Para qué tipo de personas estd
indicado su consumo habitual?

Aunque no hay una indicacion especifica respecto a la cantidad de cebolla que se debe consumir,
las guias alimentarias espainolas establecidas por la Sociedad Espafiola de Nutricién comunitaria
(SENC) (http://dietamediterranea.com/nutricion-saludable-ejercicio-fisico/#piramide)
recomiendan utilizar a diario hierbas, especias, ajo y cebolla, por los beneficios nutricionales y los
potenciales efectos sobre la salud de sus componentes pero también porque el uso de estos
ingredientes con su variedad de aromas puede contribuir a reducir el uso de sal.

Si no hay ningun problema especifico o aversion a este alimento, cualquier persona puede y debe
consumir cebolla.

-¢Qué diferencias nutricionales hay entre la cebolla fresca y la cebolla cocinada? ¢Cudl es mads
recomendable de cara a cuidar la salud?

Las dos pueden y deben consumirse porque aparte del valor nutritivo y funcional de la cebolla los
aspectos de palatabilidad y gastrondmicos también son muy importantes.

La principal diferencia radica en el contenido de los componentes mas labiles y vulnerables a los
efectos del cocinado. Las vitaminas hidrosolubles, especialmente la vitamina C y el acido fdlico
pueden perderse y también puede reducirse el contenido de los fitoquimicos, compuestos
azufrados y quercetina. Pero estas pérdidas van a depender de muchos factores (temperatura,
tiempo, liquido de cocciodn, tipo de coccion, etc.) por lo que es dificil generalizar y hasta ahora hay
pocos estudios al respecto.
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-¢Qué consejos podemos dar para elegir bien las cebollas en el supermercado? é¢Y como deben
conservarse en casa? ¢Es necesario meterlas en la nevera o no?

Conviene mirar que no estén blandas y que tengan un buen envoltorio natural, es decir, que lleven
suficientes capas externas que son las que las protegen. El contenido en antioxidantes y sustancias
conservantes naturales de la cebolla es mayor en estas capas externas pues su misién es
precisamente proteger a la planta, a la cebolla, del deterioro. En estas condiciones se conservan
bien varios dias sin necesidad de refrigeracion, siempre que estén en un lugar seco y fresco. Una
vez cortadas es necesario conservarlas en el frigorifico bien tapadas y en estas condiciones también
pueden estar varios dias en la nevera.
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