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Las curiosidades que seguro que no
conocias de las cerezas: una fruta

procedente de Turquia que ya comian en
la prehistoria

Sus multiples beneficios para la salud y su delicioso sabor y frescura lo
convierten en un fruto ideal para incorporar a la dieta diaria y, por ende, seguir el
ejemplo de las generaciones pasadas, que empezaron a consumirlo
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La temporada de |a cereza se da entre mayo vy julio (Tim UR/Shutterstock)

El frescor y el increible sabor de |a fruta hacen que este sea uno de los alimentos que
no pueden faltar en la dieta de una amplia mayoria de personas en Espana. Pero, de
todas las opciones, hay una que, junto con el meldn vy |a sandia, se convierte en el
gran protagonista: las cerezas son esa pequeia delicia a la que es dificil que pueda
resistirse algun paladar. Y es que son ideales para el verano, ademas, porque ofrecen
una gran versatilidad, ya que es posible incluirlas en un sinfin de recetas. Pero, ;se
sabe realmente todo sobre ellas? Lo clerto es que seguramente se desconozcan
alqunas de sus curiosidades como, por ejlemplo, que proceden de Turquia o se

consumen desde |a prehistoria.

EFs probable que buena parte de |la poblacion ya se haya comida alguna que otra ce-
reza, puesto que su temporada comenzo el pasado mes de abril y se extiende hasta
julio. Esta fruta que fue traida a Europa en la antigua Mesopotamia es un basico de la
cultura culinaria espafiola, lo que se refleja en el protagonismo del que gozan en
todas las fruterias del pais. Su forma redonda, su color rojo y su pequefio tamaino

suele llamar la atencion de los comensales.

Producida y comercializada en distintas partes de Esparig, las cerezas tienen sus
proplas caracteristicas e historia en cada region, dado que esto varia segun el clima,
la orografia y las tecnologias que se aplican en su cultivo. De ahi que el mapa del
cerezo sea tan amplio y decore multitud de paisajes durante cuatro meses. Pero, sea
como fuere, hay algo que no varia: su intenso sabor. A ello se une el poder usarlas
como Ingrediente en platos de lo mas variados, desde dulces, hasta salados:
mermeladas, confituras, tartas, salsas, bebidas, licores... De esta forma, se pueden

aprovechar al maximo todos sus beneficios para la salud.

Las cerezas, la deliciosa fruta que extendieron los romanos
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Las cerezas pueden utilizarse para multitud de recetas. (Freepik)

| as cerezas, una de las frutas mas populares y deliciosas, tienen unos origenes que
se remontan a la prehistoria. Se cree que las primeras variedades proceden de
Turquia, en concreto, de una zona llamada Cesaronte, lo cual podria explicar su

nombre.

Hacla el siglo |, los romanos conquistaron esta region vy, al probar |las cerezas,
comenzaron a guardar sus semillas para cultivarlas en Roma. Esta practica permitio

que diversas generaciones romanas disfrutaran de esta fruta.

| as cerezas no solo son famosas por su sabor, sino también por sus iInnumerables
beneficios para la salud. Ademas de ser ideales para personas embarazadas y
deportistas, tienen una peculiaridad menos conocida: pueden ayudar a conciliar el
sueno, gracias a sus enzimas que ayudan a reducir el estrés. Para quienes
experimentan dificultades para dormir, consumir un punado de estas frutas podria ser

una solucion natural y efectiva.

Otra de sus curiosidades: las cerezas también son para diabéticos

Cual es la fruta que ayuda a perder

| as cerezas destacan por sus multiples beneficios nutricionales, convirtiendose en

una opcion ideal para consumir entre comidas. Unas 12 cerezas, que pesan poco
mas de 50 gramos, contienen aproximadamente 5,5 gramos de azucar y menos de

30 calorias. Esto las hace aptas incluso para personas con diabetes.

Ademas, estas frutas son ricas en antioxidantes, lo que las hace favorables para

combatir los efectos del envejecimiento v la exposicion al sol. Su consumo regular
tambien favorece |a salud cardiovascular y puede ayudar a prevenir diversas

patologias agresivas.

Un aspecto interesante de las cerezas es su contenido de fibra, lo que las convierte
en una opcion favorable para aguellos que quieren mejorar su digestion. En epocas
de examenes, su consumo puede ser beneficioso ya que contribuyen a prevenir la
pérdida de memoria, un aspecto relevante destacado por distintas investigaciones
nutricionales. Finalmente, no hay que olvidar que, ademas de ser nutritivas, son

faciles de incorporar a la dieta diaria.
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