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La guanabana: Sus propiedades nutrimentales y beneficios

Daniela Jimena Aguilera Rodriguez’, Dra. Rebeca Monroy Torres?.

T Observatorio Universitario de Seguridad Alimentaria y Nutricional del Estado de Guanajuato (OUSANEG).
Adscrito al Programa Rotatorio de Estancias y Prdcticas Profesionales (PREPP) del OUSANEG. Practicantes de la
Licenciatura en Nutricién de la Universidad de Guanajuato Campus Celaya- Salvatierra
2 Profesora de Nutricion, Division de Ciencias de la Salud e Ingenierias, Campus Leodn, Universidad de
Guanajuato. Responsable del Laboratorio de Nutricion Ambiental y Seguridad Alimentaria. Departamento de
Medicina y Nutricion.

Daniela.aguilerar 14@gmail.com

Palabras clave: guanabana, antioxidantes, componentes bioactivos, cancer

La guanabana es una fruta tropical con varios beneficios para la salud, forma parte de las
plantas de A. Muricata, perteneciente a la familia Annonaceae, también llamada guanabana o
graviola. La A. Muricata es una planta tropical que se encuentra ampliamente distribuida en
parte de las Américas, Asia, Australia y Africa, mide de 8 a 10 metros de altura; posee hojas
obovadas, oblongas o acuminadas en diferentes grados con peciolos cortos y, sus hojas
gruesas que son brillantes en la parte superior, esto debido a sus diversas caracteristicas
fenotipicas (Figura 1) (1).

La produccion de guanabana en México asciende a treinta mil setecientos noventa toneladas
(30,790 toneladas) anuales, siendo los principales estados productores: Nayarit (23,230
toneladas), Colima (2,832 toneladas) y Michoacan (2,781 toneladas). Se siembra en una
superficie de tres mil seiscientas doce AN - ‘4 '
hectareas (3,612 ha), lo que se refleja en un » o
valor de produccion de doscientos cuarenta y
ocho mil ciento setenta pesos ($248,170.00
00/MN); normalmente se cosecha de mayo a
julio y de noviembre a diciembre (13). Esta
fruta tropical es apreciada no solo por su
delicioso sabor, sino también por sus
propiedades medicinales. Actualmente, se ha
encontrado que presenta un potencial
terapéutico que se encuentra en sus hojas,
pulpa y semillas, los cuales han sido objeto de
estudio.

Figura 1. xx

Valor Nutrimental y Componentes Bioactivos

La guanabana es una fruta con un interesante perfil nutrimental, su pulpa destaca por su alto
contenido de humedad (83.1g/100g), ademas, las semillas de guanabana, que constituyen
entre el 20% al 25% del peso de la fruta madura, son una fuente considerable de proteinas
(14.8 g/100 g) y grasas (25.7 g/100 g). La extraccion de sus aceites representa una alternativa
interesante, donde investigaciones recientes han confirmado la presencia de alcaloides,
acetogeninas y ciclopéptidos en las semillas de guanabana, compuestos que han despertado
interés en el campo farmacoldgico (2,6).
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Pero ademas de su aporte y valor nutrimental, la guanabana es rica en compuestos bioactivos.
Se han aislado mas de 200 compuestos de la hoja y la pulpa de esta fruta, incluyendo
alcaloides, flavonoides, taninos, saponinas, glicosidos y acetogeninas (Cuadro 1). Estos
compuestos son los responsables de muchas de las propiedades medicinales atribuidas a la

guanabana (3).

/Qué es un Compuesto Bioactivo?

Los compuestos bioactivos son sustancias secundarias presentes en diversas
frutas y otras fuentes alimentarias con beneficios a la salud y fisioldgicos en
el organismo. El término "bioactivo” proviene del griego "bio” (vida) y
"activo” (dinamico), lo que significa que poseen una actividad bioldgica.

Aunque no son nutrimentos esenciales y no desarrollan carencias por su
ausencia, estas moléculas son capaces de regular procesos metabdlicos,
generando beneficios para la salud que van mas alla de las necesidades
energéticas y nutricionales bdsicas. Se han estudiado extensamente por su
potencial para prevenir y contribuir en el manejo de diversas enfermedades,
siendo su impacto positivo o negativo dependiente del tipo de compuesto, la
dosis y su biodisponibilidad (7,8).

Cuadro 1. Algunas propiedades benéficas en el organismo de los
principales compuestos bioactivos de la guanabana

Compuestos Clasificacion Propiedades funcionales
Capacidades analgésicas, etoposidos,
Compuestos . . .
. Alcaloides etc. Potencial efecto preventivo frente a
nitrogenados . . ,
ciertos tipos de cancer (9).

) Capacidades antioxidantes sobre la
Compuestos Flavonoides . ,
prevencion de patologias como las

fendlicos Taninos ,
enfermedades cardiovasculares (9).
Capacidades emulsionantes, insolubles
|con el colesterol, evitando su absorcion y
. . ayudando a su excrecion, con efectos
Gliceridos Saponinas

hipocolesterolémicos (inhibiendo el
reciclaje del colesterol enterohepatico)
(10)

Capacidades antitumorales, sobre el

Acetogeninas - carcinoma de tipo mamario y
pancreatico (11).
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Propiedades Antioxidantes

Los antioxidantes son sustancias que ayudan a proteger nuestro cuerpo del dano causado por
los radicales libres, unas moléculas inestables que pueden acelerar el envejecimiento y
favorecer el desarrollo de enfermedades. Aunque suena complejo, la idea es sencilla: los
antioxidantes actian como una especie de escudo que cuida nuestras células (3).

La guanabana es una fruta que destaca justamente por esta capacidad. Diversas
investigaciones han encontrado que sus extractos, especialmente los de las hojas, tienen una
fuerte accion antioxidante. Esto se debe a que contiene compuestos naturales llamados
fendlicos, conocidos por su poder para neutralizar los radicales libres.

Incluir guanabana en una alimentacion equilibrada puede ser una forma deliciosa y saludable
de cuidar nuestro cuerpo, siempre recordando que, como decia Paracelso, “la dosis hace el
veneno”: todo alimento, por mas beneficioso que sea, debe consumirse con medida (3).

Usos Tradicionales y Potencial Medicinal

La guanabana ha sido utilizada en la medicina tradicional para tratar diversas afecciones. En
Cuba, por ejemplo, se utiliza la decoccidn de las hojas para sintomas de gripa, tos, y aplicada
como fomentos contra las inflamaciones. También se ha reportado su uso para disminuir la
hematuria, facilitar la secrecién de orina y aliviar la uretritis. Ademas, se sefala que la
decoccion de hojas es ‘“diaforética” (aumenta la sudoracion), tiene “propiedades
antiespasmodicas y estomaquicas” (tonifican el estomago), "muy Util contra las indigestiones”
y "facilitan las digestiones dificiles" (4).

Se ha investigado el potencial de la guanabana en la prevencion y el tratamiento del cancer.
Si bien algunos estudios in vitro han mostrado resultados prometedores, la evidencia cientifica
aun es limitada y se necesita mas investigacion para confirmar estos efectos en humanos (4).

Efecto citotoxico y toxicidad en su consumo

Ademas de los beneficios que presenta, también puede presentar compuestos citotoxicos.
Diversos estudios in vitro han demostrado que las acetogeninas, un tipo de compuesto
presente en esta planta, ejercen un efecto toxico selectivo contra diversas lineas celulares
cancerosas, incluyendo las de pulmédn, pancreas, colon y prostata. Especificamente, se han
identificado varias acetogeninas, como la muricatocina A y la cis-annonacina/cis-
annomontacin que mostraron una actividad citotoxica significativa en pruebas de laboratorio.
Otros estudios también han destacado la capacidad de extractos de guanabana para inhibir el
crecimiento de células cancerosas del higado, mama y sistema nervioso central (5).

No obstante, algunas investigaciones han sugerido una posible relacion entre el consumo
elevado de guanabana y la aparicion de un tipo atipico de parkinsonismo en ciertas regiones.
Se ha propuesto que la anonacina, otro compuesto presente en la planta podria interferir con
la funcion mitocondrial, un proceso esencial para la produccion de energia celular (5).
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Cuadro 2. Propiedades citotoxicas/téxicas encontradas en la
Guanabana.

Compuesto Efecto citotoxico

Capaz de aumentar la proliferacion de células B pancreaticas

en ratas y la capacidad de inhibir la proteina FOXO1 (factor

Muricatocina A de transcripcion de la proteina forkhead box 01) que tiene

(hojas, pulpa) una actividad importante en el nlcleo de las células B

pancreaticas, ya que activa la transcripcion de genes diana y
por lo tanto induce la célula a la apoptosis. (12).

cis-annomontacin Actividad antitumoral significativa contra dos lineas celulares
(semilla) de hepatoma humano: la linea HepG2 y Hep2,2,156 (14).
Un consumo elevado de este compuesto podria interferir con
Anonacina la funcidén mitocondrial, lo que provocaria graves
(hojas) consecuencias en la administracion de energia al organismo

).

¢Es seguro consumir y disfrutar de la guanabana?

Un estudio realizado por Thang (2013) investigd la ingesta de grandes cantidades de
guanabana que presentaban una alta concentracion de anonacina, un compuesto presente
tanto en la fruta (por ejemplo, 15 mg por 1.5 kg) como en jugos comerciales (36 mg por 355
ml de jugo). El estudio resaltd que estas cantidades pueden ser significativas, incluso en
comparacion con las contenidas en el té de hojas de Annona muricata L (140 mg por taza).
Como resultado de esta investigacion, se concluyd que existia una alta probabilidad de
desarrollar alteraciones nerviosas y ciertos tipos de alucinaciones asociadas al consumo
excesivo de este compuesto (15).

El consumo de esta fruta, ya sea cruda o en infusiones, es igualmente importante reconocer
los multiples beneficios que ofrece cuando se consume de manera adecuada. La guanabana,
al ser una fruta sumamente versatil, puede disfrutarse de forma segura si se ingiere con
moderacion. Es un ingrediente excelente para diversas preparaciones culinarias, como jugos
refrescantes, helados, paletas heladas, o incluso para la elaboracion de infusiones a partir de
sus hojas.

Para disfrutar de las bondades de la guanabana de una manera segura y deliciosa, a
continuacion, se presenta una receta sencilla y refrescante.
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Paletas Heladas de Guanabana

Descripcion: Una preparacion sencilla y
refrescante para elaborar paletas heladas
a base de guanabana natural.
Rendimiento: 12 paletas pequenas
Tiempo de preparacion: 10 minutos
Tiempo de congelacion: 6 horas o
preferiblemente toda la noche.

Figura 2. Paletas heladas de Guanabana. Imagen
Ingredientes: obtenidad de Cocina A Tu Estilo

e 2 tazas (aproximadamente 400 g) de pulpa de guanabana fresca y sin semillas.

e 500 ml de agua natural.

e Endulzante poco (procurar disfrutar el sabor natural de la fruta, la guanabana al ser
una fruta que se aprovecha toda su pulpa su sabor natural es delicioso).

Instrucciones:

1.Combine la pulpa de guanabana, el agua y el endulzante (opcional) en una licuadora.
Procese por aproximadamente 30 segundos, o hasta obtener una mezcla homogénea y
bien integrada.

2.Vierta la mezcla obtenida en 12 moldes individuales para paletas.

3.Congele por un minimo de 6 horas, o preferiblemente durante toda la noche, hasta
que las paletas estén completamente solidas.

4.Para desmoldar, sumerja brevemente la base de los moldes en agua tibia.

5.Sirva y disfrute de estas saludables paletas.

Conclusiéon

La guanabana es una fruta con importantes beneficios a la salud si se usa de forma adecuada,
como todo, hay una frase de Paracelso “la dosis hace el veneno”. Su valor nutrimental y su
riqueza en compuestos bioactivos la convierten en un alimento funcional que puede contribuir
a mejorar el bienestar general. Si bien se necesitan mas estudios para confirmar algunos de
sus usos medicinales, incluir la guanabana en una dieta equilibrada puede ser una excelente
manera de aprovechar sus beneficios. Ademas, el consumo de esta fruta por versatilidad,
sabor dulce y Unico puede ser una estrategia para incorporar el consumo de frita en la
poblacion infantil y adulta.
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