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Estimados estudiantes:
Dada la contingencia nacional por el COVID-19 y la suspensión de clases, es necesario que realicen en sus hogares el siguiente avance de manera de agilizar el trabajo que realicemos a la vuelta de la cuarentena. Hay que recordar que ministerialmente se ha exigido la continuidad del ritmo de trabajo escolar.
¡LEER ATENTAMENTE!
Instrucciones generales:
· Comprendiendo la dificultad que puede ocasionar realizar esta guía de manera online, este trabajo deberás realizarlo a través de un POWER POINT, EL CUAL SE DEBERÁ ENVIAR A LA PROFESORA EL DÍA LUNES 15 DE JUNIO DESDE LAS 08:00 A 17:30 HRS. (POR FAVOR RESPETAR LOS HORARIOS). Ante las dudas que este trabajo pueda generar, se utilizará el siguiente sistema para responderlas: 
· Horario de resolución de dudas vía e-mail: lunes a jueves de 9:00 a 17:00 horas. viernes: de 9:00 a 13:00 horas.  
· Directamente al correo electrónico: ccgonzalez@secst.cl
· Si usted no cuenta con acceso a internet, favor filtrar consultas a través de los delegados académicos correspondientes (apoderados)

· Esta actividad de avance es INDIVIDUAL por lo tanto evite copias y plagios, desde internet u compañero.
· Lea atentamente cada parte de esta guía de trabajo y siga los pasos señalados al final del documento para ejecutar el trabajo.
· En el siguiente enlace, encontrará cada uno de los textos entregados por el MINEDUC https://curriculumnacional.mineduc.cl/estudiante/621/w3-propertyname-822.html
· CON EL LIBRO QUE SE PUEDEN APOYAR PARA ESTA UNIDAD ES EL LIBRO DE CIENCIAS PARA LA CUIDADANÍA DE TERCERO MEDIO Y EL LIBRO DE OCTAVO BÁSICO.
· ESTE MATERIAL NO ES OBLIGATORIO IMPRIMIR.

RECUERDE NO SALIR Y LÁVESE LAS MANOS CONSTANTEMENTE MÍNIMO DURANTE 30 SEGUNDOS. EL AUTO CUIDADO ES PRIMORDIAL.
Se despide
Profesora Cristhy González Salazar


























	Objetivo de Aprendizaje:
Analizar, sobre la base de la investigación, factores biológicos, ambientales y sociales que influyen en la salud humana (como la nutrición, el consumo de alimentos transgénicos, la actividad física, el estrés, el consumo de alcohol y drogas, y la exposición a rayos UV, plaguicidas, patógenos y elementos contaminantes, entre otros).  
	Contenido: Superalimentos.



Instrucciones Generales
· Lee atentamente el siguiente texto.
Los superalimentos

Antes de definir el concepto de superalimento, vamos a recordar ciertos conceptos que vimos antes de comenzar nuestro periodo de cuarentena.
[image: ]¿Qué significa tener una alimentación saludable? 

Significa elegir una alimentación que aporte todos los nutrientes esenciales y la energía que cada persona necesita para mantenerse sana. Los nutrientes esenciales son: proteínas, hidratos de carbono, lípidos, vitaminas, minerales y agua.
Es importante que conozcas la composición de los alimentos, porque en ellos se encuentran nutrientes esenciales que tu organismo no es capaz de producir y que solo los puedes incorporar por la alimentación. Si tu cuerpo no recibe alguno de estos nutrientes durante un tiempo prolongado, pueden producirse diversas alteraciones en tu desarrollo, además de disminuir las defensas y quedar expuesto a enfermedades. Tu organismo obtiene la energía de los nutrientes, los que representan el combustible que le permite desarrollar sus funciones vitales y realizar las actividades físicas diarias. La unidad de expresión de la energía son las calorías (cal) o kilocalorías (kcal).

¿Cuáles son los nutrientes y sus funciones?

[image: ]Proteínas
son polímeros, es decir, macromoléculas que se forman por la unión de muchas moléculas más pequeñas. En este caso, la unidad estructural de las proteínas son los aminoácidos. Las proteínas forman parte de todos los tejidos, como la sangre, la piel, los huesos, los músculos y las neuronas, y cumplen un rol fundamental en su desarrollo, mantención y reparación.

[image: ]Un aminoácido, es una estructura orgánica que contienen un grupo carboxilo (-COOH), un grupo amino (-NH2) y un radical orgánico (R), todos unidos a un carbono asimétrico, llamado carbono α excepto la glicina. 

Los aminoácidos esenciales son aquellos que debemos consumir de la dieta alimenticia, estos son: 
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¿Por qué es importante incorporar las proteínas?
Porque:
· Forman parte importante de la estructura y membranas celulares.
· Brindan protección y defensas al organismo algunas llevan a cabo funciones enzimáticas.
· Controlan y regulan procesos metabólicos.
· Transportan sustancias.
· Permiten la contracción muscular.
¿Qué alimentos tienen mayor cantidad de proteínas?
De origen animal: leche, yogur, queso, quesillo, huevos, carnes de pescado, pollo, pavo y vacuno, entre otras. De origen vegetal: porotos, garbanzos, lentejas, arvejas y soya. Las proteínas de origen animal contienen todos los aminoácidos esenciales en la cantidad que nuestro organismo requiere. Las de origen vegetal suelen tener cantidades menores de uno o más de estos aminoácidos, lo cual se resuelve combinando, una legumbre con un cereal.
[image: ]Carbohidratos
Los carbohidratos, son polímeros. Formados por unidades más pequeñas llamadas monosacáridos. Hay carbohidratos de estructura más sencilla, como la glucosa y la sacarosa; y otros más complejos, como la celulosa y el almidón.
Los monosacáridos o azúcares son los más sencillos. Presentan en casi todos sus carbonos un grupo hidroxilo (-OH), excepto en uno de ellos que presenta un grupo carbonilo (C=O) como aldehído (-CHO) o cetona (-CO-). De acuerdo con el número de carbonos que posea se denominan pentosas, como la ribosa y desoxirribosa, y hexosas, como la glucosa, fructosa y galactosa. 

Las moléculas de los monosacáridos pueden tener estructuras abiertas o cerradas. Estas últimas se forman por una reacción entre el grupo carbonilo y un grupo hidroxilo, llamada unión hemiacetálica.

La siguiente imagen muestra algunos ejemplos de monosacáridos:
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¿Por qué es importante incorporar los carbohidratos?
Porque: 
· Son la principal fuente de energía inmediata para el organismo.
· Contribuyen a mantener la temperatura corporal. 
· Forman parte de las membranas celulares y de la matriz extracelular.
· Proporcionan fibra, sustancia necesaria para una adecuada digestión.
¿Qué alimentos tienen mayor cantidad de carbohidratos?
Las papas, los fideos, la harina, la miel y los cereales, entre otros. También están presentes en cualquier alimento que incluya azúcares en su composición.
[image: ]Lípidos
Son macromoléculas, formadas por carbono (C), hidrógeno (H) y oxígeno (O) (en bajo porcentaje), y a veces por fósforo (P), azufre (S) y nitrógeno (N). Son insolubles en agua, pero solubles en disolventes orgánicos como el cloroformo o benceno. Su unidad básica estructural es el ácido graso (saturado e insaturado). 

La siguiente imagen muestra lo que es un ácido graso saturado e insaturado:
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¿Por qué es importante incorporar lípidos?
Porque:
· Proveen ácidos grasos esenciales para el crecimiento.
· Mantención y funcionamiento de los tejidos, el desarrollo del cerebro y de la visión. 
· Los ácidos grasos omega -3 y 6, ayudan a reducir el riesgo de enfermedades crónicas. Por ejemplo, accidentes cerebrovasculares.
· Proporcionan energía.
· Controlan y regulan procesos metabólicos.
· Permiten el transporte de las vitaminas A, D, E y K.
· Forman parte de las membranas celulares.
¿Qué alimentos tienen mayor cantidad de lípidos?
De origen animal: mantequilla, leche entera, grasa de carnes, cecinas y yema de huevo. De origen vegetal: aceites, paltas, aceitunas, almendras y maní.

[image: ]Vitaminas
Las vitaminas son nutrientes esenciales, cuya síntesis por el organismo es limitada, en la mayoría de los casos. Se encuentran en los alimentos en pequeñas cantidades. Se conocen 13 y se dividen de acuerdo en su solubilidad en liposolubles (o solubles en grasa y solventes orgánicos) en donde se clasifican las vitaminas A, D, E y K. El otro grupo es el de las vitaminas hidrosolubles o solubles en agua, aquí se clasifica todo el complejo B y la vitamina C.
Estos nutrientes participan en reacciones metabólicas; contribuyen a mantener saludables la vista, la piel, los vasos sanguíneos y otros tejidos; son fundamentales para el crecimiento y la reparación de tejidos, y brindan protección y defensa al organismo ante las infecciones.
Las vitaminas podemos encontrarlas en frutas, verduras y cereales.
[image: ]Minerales
Corresponden a elementos químicos, como el fósforo, el sodio, el hierro y el potasio. Están presentes en pequeñas cantidades en todos los alimentos. Su función consiste en regular procesos metabólicos y formar parte de estructuras del organismo. El calcio, por ejemplo, forma parte de los huesos y dientes, y se obtiene de alimentos como la leche y sus derivados; y el hierro, presente en las carnes, se encuentra en la hemoglobina, una proteína de los glóbulos rojos.
[image: ]Agua 
Es el componente más abundante de los seres vivos. Entre sus funciones está actuar como medio para que ocurran las reacciones metabólicas, contribuir a eliminar los desechos del organismo, mantener y regular la temperatura corporal y facilitar el transporte de los nutrientes. La mayor parte de los alimentos la contienen en cantidades variables. Se encuentra en mayor cantidad en verduras, frutas, leche y jugos.
[image: ]¿Por qué preocuparnos de tener una alimentación saludable? 
Porque se ha demostrado que una buena alimentación previene enfermedades como la obesidad, la hipertensión, las enfermedades cardiovasculares, la diabetes, la anemia, la osteoporosis y algunos cánceres. La alimentación saludable permite tener una mejor calidad de vida en todas las edades. 

Luego de realizar este repaso de contenidos, veremos que son los superalimentos.

Los superalimentos
Los superalimentos son un concepto que describe aquellos alimentos que tienen altas concentraciones de nutrientes beneficiosos para el organismo, como antioxidantes, vitaminas, ácidos grasos, proteínas, fitonutrientes, minerales, fibras, entre otros. Si bien, no es un término técnico, sino que es más bien ocupado en la industria del marketing más que en el ambiente científico, nos facilita agrupar alimentos por sus grandes propiedades que nos ayudan a combatir enfermedades degenerativas que han aumentado en los últimos años: diabetes, hipertensión arterial, cáncer, obesidad, dislipidemia, Alzheimer, etc. Son alimentos que han sido utilizados por pueblos indígenas para sanar la mente y el cuerpo. Tienen un amplio potencial terapéutico y propiedades antimicrobianas y antinflamatorias.
¿Qué pruebas hay? 
Para poder distinguir entre lo cierto y el bombo publicitario, es importante examinar meticulosamente las pruebas científicas que pueda haber detrás de las afirmaciones de los medios de comunicación sobre los superalimentos. Por ejemplo, los arándanos son uno de los superalimentos más populares y conocidos, y han sido objeto de frecuentes estudios realizados por científicos que sentían curiosidad por sus propiedades para la salud. Se ha comunicado que las altas concentraciones de un grupo de compuestos antioxidantes vegetales presentes en los arándanos, especialmente las denominadas antocianinas, inhiben el crecimiento de las células de cáncer de colon humano, porque las destruyen. Además, los arándanos son ricos en otros antioxidantes, de los que se ha constatado en ratas, que previenen y revierten la pérdida de memoria asociada a la edad. 
Los antioxidantes son moléculas que protegen a las células del cuerpo frente a los radicales libres, que son dañinos. Dichos radicales libres provienen de fuentes tales como el alcohol y el humo del tabaco, y asimismo son generados de manera natural en el organismo durante el metabolismo. Si hay demasiados radicales libres en el cuerpo, este puede verse sometido a un desgaste oxidativo que, a su vez, provoca lesiones celulares que pueden conducir a la aparición de enfermedades asociadas a la edad, como el cáncer, la diabetes y las cardiopatías. 
También se ha «concedido» el rango de superalimentos a otras frutas, como el acaí y la granada. Se ha demostrado que la pulpa de fruta a base de acaí tiene potentes propiedades antioxidantes, aunque aún se ha de confirmar que pueda tener beneficios para la salud en seres humanos. De los estudios realizados con zumo de granada se ha observado que puede bajar la tensión arterial a corto plazo, así como reducir el estrés (desgaste) oxidativo, en personas sanas. Ambos elementos (tensión arterial y estrés oxidativo) son factores de riesgo importantes para la aparición de cardiopatías. 
Al igual que en el caso del zumo de granada, se ha sugerido que la beterraga sería un superalimento cardiosaludable. Se ha afirmado que sus altos niveles de nitrato son convertidos en óxido nítrico por el organismo, y se sabe que el óxido nítrico reduce la tensión arterial y la tendencia a la coagulación de la sangre (entre otras de las funciones que desempeña) en los seres humanos. Igualmente, se ha afirmado que el cacao reduce drásticamente el riesgo de cardiopatías mediante la reducción de la tensión arterial y el aumento de la elasticidad de los vasos sanguíneos. Se cree que estos efectos se deben al alto contenido que el cacao tiene de los compuestos denominados flavonoides. Por último, a menudo se ha incluido al salmón en las listas de superalimentos basándose en las crecientes pruebas que apuntan a la posibilidad de que los ácidos grasos omega-3 contenidos en el salmón y en otros pescados grasos prevengan los problemas cardiacos en personas con alto riesgo de padecimiento de enfermedades cardiovasculares, así como de que alivien el dolor articular que padecen los pacientes aquejados de artritis reumatoide. 
El maqui (Aristotelia chilensis). Éste, es un fruto nativo de Chile, sagrado para los Mapuche, y que en mapudungun su nombre significa “fruto negro”. Los beneficios para la salud de este fruto se deben principalmente por su alto contenido de antioxidantes: polifenoles, antocianinas y flavonoles, que tienen efectos en retardar el envejecimiento celular y contrarrestar la acción de los radicales libres en nuestro cuerpo. Además, posee una gran cantidad de fibra dietaría, contribuyendo a proteger al sistema cardiovascular. Dentro de sus beneficios, encontramos ser un potente antiinflamatorio, combatiendo las enfermedades inflamatorias relacionadas a la obesidad. Además, según diversos estudios, el maqui tiene un efecto insulinosensibilizador, por lo que podría llegar a retroceder los efectos de la insulinorresistencia y a ayudar a detener el avance de la diabetes mellitus tipo 2, más conocida como la diabetes del adulto. El maqui, al consumirse deshidratado y en polvo, concentra aún más sus propiedades en menos volumen, teniendo un efecto aún más potente sobre nuestro cuerpo y nuestra salud.
Otro “superalimento” que también posee un origen chileno, es la quinoa. Su nombre original deriva del quechua Kinuwa. Se cultivaba, y aún se cultiva, en el sector andino. Fue un producto muy utilizado y consumido por pueblos prehispánicos quienes sabían de sus grandiosas propiedades. Hay diversos tipos de quinoa, que se diferencian por sus colores, la encontramos en tonalidades rojas, blancas y negras.
La quinoa, se considera un pseudocereal, ya que crece como ellos, pero su contenido de proteínas los supera con creces, siendo consideradas de alto valor biológico, y pudiendo ser comparadas con la calidad proteica de legumbres, carnes y lácteos, a diferencia de otras proteínas de origen vegetal que tienen un valor más bajo. Además, tiene el beneficio de que es apta para celiacos, ya que no contiene gluten.
Dentro de sus propiedades, encontramos que tiene un rol importante en la reducción del colesterol y la glucosa en plasma, teniendo excelentes resultados en mejorar el perfil bioquímico y lipídico de diabéticos. También mejora el proceso de enfermedades degenerativas como el Alzheimer, artritis, cáncer, osteoporosis y enfermedades cardiovasculares. Estos beneficios se logran gracias a que se compone de fibra, vitaminas A, B, C, D, polifenoles, fitoesteroles y flavonoides.
Evidencia científica 
Esta es tan solo una muestra ilustrativa de los numerosos estudios en los que se ha intentado explorar las propiedades beneficiosas para la salud de diversos alimentos. A primera vista, parecen avalar la existencia de determinados superalimentos: ciertamente, se ha demostrado que los nutrientes contenidos en esos alimentos tienen diversas propiedades beneficiosas para la salud. No obstante, si se adopta una perspectiva más objetiva, lo cierto es que existen dificultades a la hora de aplicar los resultados de esos estudios a dietas reales. Esto se debe a que las condiciones en las que se estudian los alimentos en los laboratorios suelen diferir, y mucho, de la manera en la que esos alimentos son consumidos normalmente por la gente en su vida cotidiana. 
Una de las principales características de las investigaciones llevadas a cabo en este campo es que se tiende a emplear niveles muy altos de nutrientes, que habitualmente no son alcanzables, desde un punto de vista realista, dentro de una dieta normal. Además, los efectos fisiológicos de muchos de esos superalimentos son solo a corto plazo. Eso significa que la gente tendría que consumirlos frecuentemente para obtener de ellos algún beneficio para la salud y, de hecho, ese consumo frecuente podría resultar contraproducente, en especial en el caso de determinados alimentos: por ejemplo, el consumo frecuente de cacao en forma de chocolate aumentaría las ingestas de los flavonoides saludables presentes en el cacao, pero también las de otros nutrientes que se recomienda consumir menos o no consumir en absoluto. 
De cualquier modo, probablemente un aspecto que conviene tener muy en cuenta al examinar este tipo de estudios es que en muchos de ellos se tiende a emplear modelos animales como, por ejemplo, ratas, o bien, a realizar experimentos in vitro usando lotes aislados de células humanas. Por lo tanto, este tipo de estudios resultan útiles para que los científicos se hagan una idea de cuáles podrían ser las propiedades para la salud y los mecanismos fisiológicos de los compuestos presentes en determinados alimentos, pero no ofrecen garantía alguna de que dichos compuestos vayan a tener los mismos efectos en las personas cuando son consumidos en la dieta. Investigar efectos en los seres humanos es una tarea compleja: las dietas, los genes y los estilos de vida varían entre una persona y otra, y eso dificulta el estudio del efecto de los nutrientes sobre la salud. En otras palabras, para explorar los efectos en seres humanos, se necesita un planteamiento diferente del empleado en los estudios llevados a cabo con animales y cultivos celulares; lo ideal es que dicho planteamiento incluya estudios de intervención (en los que los investigadores manipulen la dieta a fin de determinar el efecto de un alimento o nutriente) y estudios observacionales (en los que los investigadores observen los efectos de las diferencias naturales existentes en las dietas de las personas). 


Una última cuestión que hay que tener presente al examinar los estudios sobre las «propiedades saludables» de los alimentos es el hecho de que muchos investigadores estudian alimentos aislados. Dado que normalmente la gente consume combinaciones de alimentos, seleccionar y aislar un alimento para estudiarlo no refleja el verdadero consumo de alimentos que realizan los seres humanos. Es más: existen pruebas de que, en algunos casos, el consumo simultáneo de alimentos diferentes puede aumentar la capacidad del organismo para absorber nutrientes. Por ejemplo, el betacaroteno contenido en las zanahorias y en las espinacas se absorbe más fácil y rápidamente cuando se ingiere junto con una fuente de grasas, tal como una salsa para ensaladas. Este tipo de pruebas apunta a las ventajas de una dieta basada en una amplia variedad de alimentos nutritivos, frente a las supuestas ventajas de una dieta basada únicamente en un superalimento o en un pequeño conjunto de superalimentos. 
Resumen 
La idea de que existen alimentos que tienen extraordinarios beneficios para la salud resulta muy atractiva, e indudablemente ha acrecentado el interés del público en general por los llamados superalimentos. Y, de hecho, desde el punto de vista científico en este campo, se ha demostrado que determinados compuestos o componentes presentes en los alimentos y en las bebidas pueden ser especialmente adecuados para las personas. No obstante, no es realista esperar que un pequeño conjunto de «superalimentos» vaya a aumentar significativamente nuestro bienestar. A la hora de examinar las pruebas reivindicadas para los superalimentos, resulta necesario ser realistas en cuanto a si verdaderamente se pueden obtener beneficios para la salud con nuestras dietas reales. 
Además, el acto en sí de llamar a determinados alimentos «superalimentos» en los medios de comunicación podría dar pie a la impresión de que los demás alimentos comprendidos en nuestras dietas no son igual de saludables, cuando lo cierto es que los demás alimentos suelen proporcionarnos nutrientes tan valiosos como los que se encuentran en los «superalimentos». Por ejemplo, las zanahorias, las manzanas y las cebollas son riquísimas en nutrientes saludables como el betacaroteno, la fibra alimentaria y el flavonoide quercetina. Las variedades integrales de los alimentos ricos en almidón basados en cereales, como el pan, el arroz, y la pasta, son asimismo muy ricos en fibra alimentaria. En los adultos, la ingesta de fibra alimentaria debería ser, como mínimo, de 25 gramos al día. Los alimentos que acabamos de citar suelen tener la ventaja adicional de ser baratos y de estar muy disponibles, lo que se traduce en que podemos consumirlos fácilmente en cantidades lo suficientemente cuantiosas y con regularidad a fin de aprovechar al máximo los nutrientes que contienen. 
Conclusión 
Para asegurarnos una ingesta equilibrada de nutrientes de cara a disfrutar de una buena salud, debemos aumentar el abanico de alimentos nutritivos que incluimos en nuestras dietas, en vez de centrarnos exclusivamente en un pequeño conjunto de alimentos de los que se ha afirmado que son «súper». Y algo muy importante: nuestras dietas deben incluir una mayor cantidad y variedad de frutas y verduras.
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Actividad

1. Seleccione 3 superalimentos:
a) Explique 3 beneficios para la salud de cada uno de los 3 superalimentos que escogiste.
b) Mencione los componentes químicos que ayudan a la salud de estos superalimentos.
c) Investigue una receta para cada uno de los superalimentos que escogiste.
d) Buscar imágenes del superalimento.

2. El trabajo se entrega a través de un documento en Word, el formato del trabajo. Queda a criterio de mis alumnos.
3. Para los alumnos que presenten problema con trabajar en el documento Word, por favor comunicarse con la profesora Cristhy a su mail ccgonzalez@secst.cl, en los horarios establecidos al inicio del documento.
4. La fecha de entrega del trabajo es: martes 09 de junio desde las 08:00 a 17:30 hrs. Si presenta problemas con la fecha de entrega. Comunicarlo a la profesora a su mail. LA IDEA ES QUE APRENDA TRANQUILO Y SIN PRESIONES. 
5. A continuación, les dejo la tabla de cotejo del trabajo.

Tabla de cotejo superalimentos

	
Indicadores de evaluación 
	Por mejorar (1 pto.)
	Medianamente logrado
(2 pts.)
	Logrado (3 pts.)

	Contenido

	El título del resulta atractivo al lector y tiene relación con lo investigado sobre los superalimentos.

	
	
	

	Menciona 3 superalimentos cada uno con sus componentes químicos.

	
	
	

	Menciona los 3 beneficios para la salud de cada uno de los superalimentos.

	
	
	

	Entrega una receta para cada uno de los superalimentos mencionados en el trabajo.

	
	
	

	Formato 

	Presenta la información considerando imágenes y fuentes de escritura atractivas al lector.
	
	
	

	Utiliza colores y formas llamativas que no entorpecen la buena comprensión del contenido.
	
	
	

	Cuida la limpieza y ortografía literal, puntual y acentual del documento.
	
	
	

	Ordena la información de manera comprensible y representativa para el tema abordado. 
	
	
	

	Confecciona un diseño original y relacionado con el contexto literario abordado.
	
	
	

	Actitudinal

	Envía por correo a su respectiva docente en el tiempo y fecha estipulada: martes 09 de junio de 2020 hasta las 17:30 hrs.
	
	
	

	[bookmark: _Hlk35871534]EVALUACIÓN
	Puntaje obtenido: 

	[bookmark: _GoBack]Puntaje ideal: 30 puntos. Nivel de exigencia 60%.
	Calificación:




6. Ejemplo del trabajo solicitado por la profesora
	Los mejores alimentos que puedes consumir 





El maqui (Aristotelia chilensis). Éste, es un fruto nativo de Chile, sagrado para los Mapuche, y que en mapudungun su nombre significa “fruto negro”. Los beneficios para la salud de este fruto se deben principalmente por su alto contenido de antioxidantes: polifenoles, antocianinas y flavonoles, que tienen efectos en retardar el envejecimiento celular y contrarrestar la acción de los radicales libres en nuestro cuerpo. Además, posee una gran cantidad de fibra dietaría, contribuyendo a proteger al sistema cardiovascular. Dentro de sus beneficios, encontramos ser un potente antiinflamatorio, combatiendo las enfermedades inflamatorias relacionadas a la obesidad. Además, según diversos estudios, el maqui tiene un efecto insulinosensibilizador, por lo que podría llegar a retroceder los efectos de la insulinorresistencia y a ayudar a detener el avance de la diabetes mellitus tipo 2, más conocida como la diabetes del adulto. El maqui, al consumirse deshidratado y en polvo, concentra aún más sus propiedades en menos volumen, teniendo un efecto aún más potente sobre nuestro cuerpo y nuestra salud.
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Mermelada y galleta de maqui
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Ingredientes

1. Mermelada 
Principio del formulario

· 2 kg de maqui fresco 
· 700 g de azúcarFinal del formulario


2. GalletasPrincipio del formulario

· 200 g de harina sin polvos de hornear. 
· 200 g de mantequilla.
· 1 cucharada de azúcar.
· 1 huevo.
· 1 cucharadita de polvos de hornear.
· 1 cucharada de puré de maqui.
·  Mermelada de maqui.
·  Caramelo de maqui (opcional).

Final del formulario
Preparación

1. Mermelada
Principio del formulario

· Desgranar el maqui fresco y retirar los tallos. 
· Si utilizas maqui deshidratado, remojar en 300 ml de agua fría durante toda la noche. 
· En una olla mediana añadir el maqui y el azúcar, revolver para mezclar, reposar un par de minutos y cocinar a fuego muy suave por unos 15 minutos, removiendo de vez en cuando con cuchara de madera hasta que los frutos comiencen a soltar mucho jugo. 
· Mantener la cocción muy lenta y a fuego bajo por otros 20 minutos más, evitando la caramelización, hasta obtener la consistencia deseada. Enfriar y servir la mermelada de maqui inmediatamente o almacenar en frascos limpios y esterilizados.

Final del formulario
2. Galletas

· Principio del formulario
· Añadir 2 cucharadas de maqui en un procesador de alimentos y mezclar hasta formar un puré suave. 
· Cernir la harina y los polvos de hornear en una superficie plana y limpia, formar una corona en el centro y agregar el huevo y el puré de maqui, mezclar todo muy bien amasando suavemente, añadir la mantequilla, el azúcar y continuar amasando hasta obtener una mezcla de consistencia húmeda que no se pegue en las manos. 
· Precalentar el horno a 180°C (356°F) por unos 10 minutos. 
· Formar las galletas del tamaño deseado, aplanar y añadir una cucharadita de mermelada de maqui en el centro, cerrar y adornar con una pequeña bola de caramelo de maqui (mezcla de maqui deshidratado y azúcar). 
· Disponer las galletas en una bandeja y cocinar en el horno precalentado por unos 10 minutos. Retirar y enfriar. Servir las galletas de maqui frías como postre o acompañamiento a la hora de once.Final del formulario
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