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Las moras son frutas o bayas que, a pesar de
proceder de especies vegetales gque son Factores de Nutricion
completamente diferentes, poseen aspecto Tamario Porcién 100g
similar y caracteristico comun. Su tamafio es 1
diminuto, entre 1y 3 cm, dependiendo de Ia Cantidad de la Porcién
especie. Calorias 53.00 kcal
% Valores Diarios*
Hay dos tipos: Grasas Totales 0.65¢
Proteina 1.29
Sodio 1mg
Carbohidratos Totales 11.949g
Fibra 6.5g
Azlcares 4.429g
|
Vitamina B 0.055mg
Vitamina C 26.2mg
Fosforo 29.00mg
Calcio 25.00mg
Hierro 0.69mg
Magnesio 22.00mg
Potasio 151.00mg
Manganesio 0.67mg
Zinc 0.42mg
Acido Félico 21.00ug
Niacina 0.598mg
*Los porcentajes y valores se basan en una dieta de 2000
calorias diarias. Sus valores diarios pueden ser mas altos o
mas bajos dependiendo de sus necesidades caldricas.
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Rubus: Esta planta es originaria de las zonas altas y tropicales de América,
encontrandose en Colombia, Ecuador, Panama, Costa Rica, Guatemala, Honduras,
México y Perd, entre otros paises. Se desarrolla muy bien en suelos franco
arcillosos.

Morus: Ha sido cultivada por su fruta comestible, y plantada y naturalizada en el
oeste de Europa, Ucrania, y en el este de China.

BENEFICIOS

* Protegen de muchas enfermedades degenerativas y cardiovasculares

* Ayuda a la funciéon de los nervios, a la contraccion de los musculos 'y a que el
ritmo cardiaco se mantenga constante

* Rica en fibra

* Ayuda a reducir el colesterol (propicia la regulacion de la glucosa en sangre).

PROPIEDADLES

Son muy ricas en vitamina A, asi como en potasio, sobre todo las moras del género
Morus y son especialmente ricas en vitamina C, conteniendo cantidades incluso
mayores que las de algunos citricos, ademas son frutas de bajo valor caldrico
debido a su escaso aporte de hidratos de carbono, lo que las hace un alimento
beneficioso ayudando al metabolismo.
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