El Nopal (Opuntia ficus indica), propiedades y beneficios

El nopal es originario de América, se distribuyé desde México hacia Espaiiay se ha difundido
en Africa, Asia, Europa y Oceania. En México, el consumo de variedades silvestres de nopal
se realiza desde hace aproximadamente 25,000 afios (Bautista et al., 2010). Se ha utilizado
desde la época prehispanica como un componente importante de la dieta en diferentes
preparaciones o métodos de coccidn, en la economia agricola, como forraje, y como control
de la erosion del suelo, ademas de ser econdmico y abundante (Hernandez et al., 2011). De
acuerdo con la norma mexicana NMX-FF-068-SCFI-2006, se define como nopal a los
cladodios jévenes (brotes tiernos) de la planta perteneciente a la familia de las cactaceas,
de los géneros Opuntia spp. y Nopalea spp. Los cladodios son el segmento de un tallo de
forma aplanada, provisto de gloquidias (ahuates) y espinas en puntos especificos
denominadas areolas. El género Opuntia spp. incluye aproximadamente 1,500 especies de
cactus, de las cuales México aloja la mayor diversidad en el mundo. Opuntia ficus indica es
un cactus adaptable al clima extremo y a lugares con muy poca precipitacién pluvial, su
composicidon quimica depende del tipo de especie, la etapa de madurez, las condiciones
ambientales, temporada de cosecha y el tratamiento postcosecha (Astello et al., 2015;

Aruwa et al., 2018).

En los ultimos afios, el nopal ha sido reconocido econémicamente como uno de los cultivos
mas importantes, debido a sus propiedades nutricionales, funcionales, terapéuticas, su
potencial en las industrias cosmética, farmacéutica, bioenergia y sus aplicaciones
ecoldgicas. Ademas, la planta de Opuntia ficus indica es hospedera del insecto cochinilla
(Dactylopius spp), el cual es la fuente de un tinte rojo muy valorado (acido carminico)
(Ciriminna et al., 2019). En los nopales frescos, el componente principal es el agua (80-
95%), seguido de hidratos de carbono (3-7%), fibra (1-2%), proteinas (0.5-1%) y otros
compuestos como lipidos, vitaminas, minerales y compuestos bioactivos. Dentro de los
hidratos de carbono, el 50% corresponde al mucilago, el cual es un liquido viscoso secretado
por los nopales, su funcién fisioldgica es regular el contenido de agua celular durante

sequias prolongadas y regular los flujos de calcio en la planta (Ginestra et al., 2009).



Con relacion a los compuestos bioactivos presentes en el nopal con propiedades
antioxidantes y antiinflamatorias estan, los acidos fendlicos, polifenoles, flavonoides,
indicaxantina, neobetanina, betalaina y vitaminas. Actualmente, hay un creciente interés
por los polifenoles como resultado de su potencial capacidad antioxidante que participa en
beneficios para la salud como la prevencién de la inflamacién, desregulacién cardiovascular
y las enfermedades neurodegenerativas, también han demostrado actividad
anticancerigena (El-Mostafa et al., 2014). Entre los beneficios de la fibra dietética tanto
soluble como insoluble con las que cuenta el nopal, estan, la disminucién en el tiempo de
transito intestinal y aumento en el volumen de las deposiciones, es fermentable por el
microbioma, prevencion de trastornos gastrointestinales, reduce los niveles de colesterol
total, hipolipemiante, y reduce los niveles posprandiales de glucosa y/o insulina en la sangre

(Capuano, 2017).

En conclusidn, los nopales son una fuente econdmica y accesible de fibra dietética y
compuestos bioactivos con beneficios asociados a la nutricién y salud, por lo que su
consumo e incentivar su ingesta puede ayudar a prevenir y/o mejorar ciertos padecimientos

o enfermedades.
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