&
aprender

Catalogo con los interrogantes
de la alimentacion diaria

Tomo 1
Frutas y
Verduras



Tomo 1

Frutas y
Verduras Las (50@respuestas

para aprender
a comer

Catalogo con los interrogantes
de la alimentacion diaria

Tomo |
Frutas y
Verduras

Coleccion Editorial de la Fundacion Colombiana del Corazdén
para fomentar la Cultura de Aprender a Comer

Tomo 1. Frutas y Verduras

Tomo 2. Harinas y Lacteos

Tomo 3. Proteinas y Leguminosas

Tomo 4. Grasas y Sal

Tomo 5. Azucar, Dulces y Bebidas Energizantes
Tomo 6. Jugos verdes vy Suplementos

Tomo 7. Vitaminas, minerales y superalimentos

= Tomo 8. Agua, Gluten y Dietas famosas
3 Tomo 9. Salud digestiva, limpieza del organismo y emociones

Fundacion Colombiana Tomo 10. Alimentacion y céncer, alimentacion deportiva




Tomo ] FUNDACION COLOMBIANA DEL CORAZON
Frutas y Junta Directiva

Presidente Jaime Calderon Herrera, MD.
ve rd u ras Vicepresidente Fernan Mendoza, MD.

Secretario Clara Saldarriaga, MD.

Tesorero  Solon Navarrete, MD.
Fiscal Médico Adalberto Quintero, MD.
Miembro honorario  Alexis Llamas Jiménez, MD.
Vocal Mauricio Cardenas, MD.
Vocal Jaime Rodriguez, MD.

Revisor del Grupo de Nutriciéon Cardiovascular
Las 3 O respueStas - Sociedad Colombiana de Cardiologia
para a p re n d er y Cirugia Cardiovascular

a CO m e r Angélica Maria Pérez. Nutricionista Dietista, Especialista

Catalogo con los interrogantes en Salud Ocupacional, Maestrante en Nutricion Clinica,
de la alimentacion diaria Certificada en Coaching Nutricional y Mindful eating.
Miembro SCC/ ACNC/ ASPEN/ ESPEN/FELANPE.
Tomo T
Frutas Yy Revisor adicional
Verduras Adriana Maria Quinto Cumplido. Nutricionista Dietista,
Especialista en alta gerencia, Docente universitaria,
Consultora e interventora de servicios de alimentacion
Autores y nutricion a colectividades.

Leany Jiceth Blandén, Nutricionista-Dietista.

Juan Carlos Santacruz, Especialista

. 4
— en comunicacion para la salud. . . ., T
3 P Disefio y diagramacién Fotografias

Fundggilo&fil.glzoé?biana Yataro Disefio Shutterstock




Prologo

Tienes en tus manos una
guia pormenorizada de las
preguntas mas frecuentes
gue nos hacemos todos
los dias sobre los alimen-
tos vy sus propiedades.

Desde el programa de
Corazones Responsables
de la Fundacion Colom-
biana del Corazon hemos
impulsado la Cultura de
Aprender a Comer como
una metologia para lograr
que las personas puedan re-
lacionarse con los alimentos
a partir del gusto y el disfrute
aprendiendo a elegir lo que les
conviene segun su estilo de vida.

La promocion del cuidado como estilo
de vida, que caracteriza nuestra apuesta
para impulsar comportamientos saludables, tie-
ne en la Cultura de Aprender a Comer uno de sus
pilares fundamentales.

Consideramos gque los alimentos deben promo-
verse y no estigmatizarse, que todos los alimen-
tos son saludables y que en cambio pueden no
tener esa condicion los productos procesados vy
ultra procesados.

Nuestra invitacion para aprender a comer es que
elijas mas alimentos naturales. La mejor decision
para cuidarte es traer del campo a la mesa. Esaes
tu mejor decision. Si deseas profundizar, despejar

Fundacién Colombiana , i
tus dudas vy tener claridad sobre las propiedades
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Las @respuestas para aprender a comer

de los alimentos, esta lectura les dejard absortos
y sorprendidos, pero especialmente llenos de co-
nocimiento.

La relacion entre aquello que elegimos para co-
mer v las enfermedades asociadas a los estilos de
vida es muy evidente seglun numerosos estudios
cientificos a lo largo de todo el mundo.

Si aprendes a comer vas a cuidarte y si logras
cuidarte vas a tener una mejor calidad de vida.
Si aprendes a comer es posible que nunca vayas
al médico, pero si no lo haces es posible que los
medicos y los medicamentos poco puedan hacer
por ti.

Todos los dias nos vemos avocados a multiples
mensajes, muchas veces confusos e incluso con-
tradictorios. Lo que parecia bueno aparece como
malo v al revés. Si le sumamos un vocabulario di-
ficil de entender en términos cientificos y en oca-
siones seudocientifico, las decisiones para elegir
alimentos pueden resultar incongruentes, irres-
ponsables y poco gratificantes.

Un trabajo dedicado de los autores y la partici-
pacion del Grupo de Nutricion Cardiovascular de
la Sociedad Colombiana de Cardiologia y Cirugia
Cardiovascular y de otras profesionales de la Nu-
tricion le dieron vida a esta coleccion editorial con
10 tomos que despejaran tus dudas vy te llevaran
por el camino de aprender a disfrutar de la comi-
da que es la propuesta ludica mas significativa vy
cercana de nuestra vida.

Jaime Calderdén Herrera
Presidente
Fundacién Colombiana del Corazén
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Frutas Fruta que pronto

madura, poco dura.”

. ¢Es verdad que hay frutas
que no se deben mezclar?

Sostener que las frutas no se deben mezclar es un error, debido
a que el ser humano cuenta con un sistema digestivo comple-
tamente desarrollado a partir del primer afo. El sistema diges-
tivo estd en capacidad de digerir cualquier mezcla de frutas o
comidas completas (siempre y cuando no sean sobrecargadas
0 altamente desbalanceadas).

Los componentes caracteristicos de las frutas actUan por si solos o en in-
teraccion con otros alimentos de manera positiva en la prevencion de las
enfermedades asociadas con los estilos de vida (enfermedades no trans-
misibles). Un factor clave en la alimentacion sana es la variedad vy es alli

donde la combinacion de frutas y verduras toma gran importancia para
lograr una adecuada nutricion en todas las etapas de la vida.

Es errdonea la creencia que no se deben mezclar ciertas frutas. Sélo en
el caso de personas que padecen algunas patologias se debe tener un
manejo personalizado de la alimentacion (ejemplo: en la enfermedad
renal se debe tener control con las frutas fuentes de vitamina A).

Fundacién Colombiana
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: . ¢El dulce de las frutas es malo
Frutas ¢ ¢ AT
A para un diabetico:

Las frutas tienen un indice glicémico y un nivel de respuesta a la insulina
variable, debido a su nivel de fructuosa y su grado de madurez.

Los estudios han demostrado que un consumo alto de fibra reduce la con-
centracion de glucosa e insulina en sangre de personas diabéticas y pro-
duce una baja tolerancia a la glucosa.

Un metaanalisis publicado en PubMed mostrd que la fruta natural puede no tener un
efecto general sobre las concentraciones de glucosa e insulina en ayunas.

No hay evidencia que respalde que la fructosa de la fruta en condiciones normales tenga
efectos nocivos para la salud. Mas bien, al restringir la fruta en la alimentacion, las per-
sonas con diabetes tipo 2 pueden agregar un riesgo adicional de enfermedad y muerte
prematura.

Dependiendo del tipo de diabetes (tipo 1 o tipo 2), los niveles de glicemia que maneja
cada persona y el consumo habitual de alimentos, el profesional de la nutricion decide
las mejores opciones de frutas.

Sin embargo, es importante gue los pacientes diabéticos opten por consumir las frutas con cas-
cara, gue no tengan un alto grado de maduracion, con alto contenido de agua y que tengan sa-
bores acidos y/o citricos con el fin de controlar la carga glicémica que éstas aportan.

. ) Es importante consumir frutas todos los dias. Lo malo para las personas diabéticas no es el
Fundacion Colombiana , . , o . . : i
del Corazén azUcar de la fruta, sino el azdcar que se adiciona a las preparaciones. Mejor si te decides por la
fruta en su presentacion natural.

~
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Frutas

. ¢Es buena opcion
endulzar un jugo de fruta
acida combinando
una fruta dulce?

Lo ideal es reconocer el sabor natural de los alimentos sin
intentar modificarlos con adiciones o mezclas.

Sin embargo, si son de la misma naturaleza (ejemplo: las
frutas), podria ser una buena estrategia para acentuar, re-
saltar o mejorar sabores al combinarse.

Lo positivo de la combinacion es que se garantiza una mas alta varie-
dad de vitaminas y se estimula la interaccion de nutrientes que pue-
den potencializarse en sus efectos gracias a la combinacion.

Algunas publicaciones han sefalado como malo consumir ciertos
jugos por su nivel de acidez, sin embargo, el organismo cuenta con
diferentes rutas de desintoxicacion con el fin de neutralizar el PH
normal.

Fundacién Colombiana i . .
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Primera Parte

Frutas . ¢Por qué hay frutas que son
pesadas para el estémago?

Normalmente las frutas son alimentos que se digieren vy absorben facilmen-
te, sin embargo, hay personas que tienen una alta sensibilidad a los fructoo-
lisacaridos y pueden llegar a presentar cuadros diarréicos.

La fructosa es un hidrato de carbono no digestible que sirven como alimen-
to a la flora intestinal.

Para personas con alta sensibilidad a la permeabilidad intestinal (la pared del intestino
funciona seleccionando el paso vy la absorcion de los nutrientes y blogqueando el paso
de sustancias que pueden ser dafinas). Te recomendamos evitar consumir exageradas
porciones de frutas o realizar combinaciones inadecuadas de alimentos para prevenir la
la alta senesibilidad.

Es importante sefalar que algunas personas, por ejemplo responden con alergia a al-
gunas frutas, pero no lo han identificado. Las causas pueden variar: una predisposicion
genética (si un miembro de una familia padece alergia, es posible que sus descendientes
directos también la sufran); otro factor para considerar es el drea geografica donde vi-
ves, por los diferentes pdlenes o aeroalérgenos a los que un individuo puede sensibili-
zarse. (Se sabe que personas alérgicas a pdlenes pueden también presentar alergia a
vegetales, debido a la existencia de proteinas comunes entre ambos). Esto se conoce
como fendmeno de reactividad cruzada entre alergia a pdlenes y vegetales.

Fundacion Colombiana
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Frutas f@@m. V) .- cPor qué deberia preferir una
manzana roja a una manzana
verde?

En cuanto al contenido de vitaminas, minerales y calorias, no
se encuentran evidencias de una diferencia significativa entre
la manzana verde vy la roja. Algunas tablas de composicion no
muestran informacion de las dos variedades.

Las diferencias marcadas y acentuadas en su sabor y color (es-
pecificamente de la cascara) se explican por su contenido de acido fendlico
vy en la cantidad de flavonoides, sin embargo, eso no hace que alguna de las
dos sea mejor que la otra.

No importa si es roja o verde, lo importante es que sea incluida dentro del
consumo habitual de los alimentos y especificamente en la variedad de fru-
tas que eliges. La manzana tiene un significativo aporte de vitaminas y an-
tioxidantes. Se trata de una fruta con alto contenido de agua, por tal razon
se considera refrescante; tiene un 70% de fibra insoluble y un 30% de fibra
soluble; sus principales propiedades, sin importar el color de la cascara,
son otorgadas por el alto contenido de compuestos fitogquimicos, espe-
cialmente flavonoides y su alta capacidad antioxidante.

~
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Frutas

¢Todas las frutas son
buena fuente de fibra?

Los requerimientos de fibra se establecen a partir del primer aflo
de edad con variabilidad segun la edad y el sexo con rangos de
consumo que van de 16g hasta 30g al dia.

Todas las frutas naturales son fuentes de fibra y algunas como el
meldn, pifa vy sandia contienen menor cantidad de fibra debido
a su alto contenido de agua; no obstante, son ricas en antioxidantes y vitami-
nas hidrosolubles. Al revisar el aporte de fibra de las frutas, éste puede variar
entre un 0.4% de la sandia hasta un 3% del kiwi.

Lo ideal es que la porcion de fruta aporte entre 55 vy 65 kcal. Quiere decir
gue el tamano de la porcién puede variar, ya que todas no tienen el mismo
aporte de energia. La porcion adecuada de una fruta fresca debe ser de 1409
en promedio; sin embargo, esta cantidad sobrepasa el aporte de energia de
algunas frutas. Por ellos se recomienda adaptar el tamano de la porcion a
cada individuo segun un plan personalizado y adaptado por un profesional
de la nutricion.

Referencias bibliograficas

® Ministerio de Salud y Proteccién Social. RESOLUCION 3803 DE 2016. Art 3.5
® Manjarrés L, et al. Lista de intercambios. (4ta edicion). Medellin: 2017. P. 13
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Frutas CaEem £ . éSe deben comer las frutas
junto con otros alimentos?

El organismo esta en la capacidad de realizar la digestion y metabolizar
una alimentacion completa desde el primer aho de edad.

De acuerdo con el Plato Saludable de la Familia Colombiana se pueden
mezclar las frutas con las verduras para hacer ensaladas mas llamativas
y nutritivas. Ademas de incluir en cada una de las comidas del dia frutas
enteras y verduras crudas.

Algunas combinaciones de alimentos pueden favorecer los niveles de absorcion de
los nutrientes. Por ejemplo, las legumbres combinadas con frutas fuente de vitamina
C favorecen la absorcion del hierro no hemo de los granos (combinar frijoles con
jugo de guayaba).

El consumo diario de frutas es fundamental para conseguir una alimentacion balanceada,
equilibrada, nutritiva y suficiente. Las frutas brindan una interesante sensacién de saciedad
sin superar la cantidad de calorias recomendadas y garantizan variedad en las comidas con
respecto a color y sabor.

Consumir frutas con otros alimentos puede depender del estado fisioldgico de la persona. Cuan-

do hay malnutricion la interaccion de nutrientes podria tener efectos inesperados. En personas

bien nutridas, con un consumo variado de alimentos, es posible que las interacciones sean in-

- _ significantes: “solo cuando las personas restringen sus opciones de alimentos, y consumen

F“”dgg'loé‘o?,glzoérnb'a”a complementos desequilibrados, debe surgir la preocupacion por interacciones daninas entre
nutrientes”.
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Frutas } i 4 | . ¢Cuanto tiempo se puede
N o ¢ , guardar una fruta?

Depende de la especie y variedad. Ademas, influyen numerosos factores
tanto previos a la cosecha como posteriores a ella. Entre ellos el patron,
condiciones ambientales, tratamientos durante el cultivo, condicion de
la planta y madurez de la fruta. Una recoleccion cuidadosa también es
importante.

Debido a su contenido de agua vy el ambiente en donde se almacenen, las frutas pue-
den durar entre 1y 8 semanas; sin embargo, hay que tener en cuenta que entre mas
tiempo se almacene mas favorece la pérdida de nutrientes. Lo ideal es consumirlas
antes de siete dias, comprarlas frescas y conservarlas de acuerdo con las caracteris-
ticas de cada una.

Si vas a utilizar frutas en jugos, mermeladas o compotas como pifia, mango, guayaba,
se pueden lavar, desinfectar, picar y congelar con el objetivo de detener su proceso de
maduracion, de esta forma se pueden guardar incluso por dos meses.

Otras frutas que no tienen cascara y tienen un alto porcentaje de agua como uchuva, cereza, uva y
fresa se deben almacenar refrigeradas, preferiblemente en un recipiente con tapa y garantizando
gue el interior esté completamente seco, asi pueden durar de 8 a 10 dias.

Las demas frutas que tienen cascara se pueden almacenar refrigeradas, garantizando que la

maduracion sea mas lenta.

Fundacion Colombiana

del Corazon Para facilitar el acceso a las frutas es oportuno dejarlas a la vista, de manera que sea facil tomarlas vy

consumirlas. Algunas frutas protegidas por cadscara gruesa se pueden dejar a temperatura ambiente
como banano, mandarina, naranja, pitaya, higo, kiwi, granadilla y zapote, entre otras. En esta condicion
pueden durar hasta ocho dias, siempre vy cuando las compres cuando aun no estan completamente
maduras.
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Frutas

. ¢Es verdad que las frutas
muy maduradas tienen
mas dulce?

La maduracion de las frutas si podria aumentar su contenido de
azUcares naturales vy afectar su aporte de nutrientes.

Junto con los cambios de color de la cascara que pasa de verde
a amarillo, se incrementa también la relacion entre la pulpa v la
cascara, asi como la facilidad para pelar la fruta. El almidon se
convierte en azlcares vy la pulpa se ablanda.

Un articulo del Instituto Nacional de Investigaciones Forestales, Agrico-
las vy Pecuarias de México, afirma que existen 4 cambios importantes en
el proceso de maduracion de las frutas: 1) /la modificacion del color a tra-
vés de la alteracion en el contenido de clorofilas, carotenoides y la acu-
mulacion de los flavonoides, 2) la modificacion de la textura via alteracion
del turgor celular y de la estructura de la pared celular v por el metabo-

lismo, 3) la modificacion de azucares, acidos organicos Yy compuestos
volatiles que afectan la calidad nutricional, el sabor y el aroma del fru-
to, v 4) aumento en la susceptibilidad al ataque de patogenos oportunis-
tas que estan asociados a la pérdida de integridad de la pared celular”.

~
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] O cLas frutas protegen
el corazén?

Segun informes de la OMS existe una relacion evidente entre un me-
nor riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares y el aumento del
consumo de frutas y verduras.

Esto se debe a la diversidad de fitonutrientes, el potasio y la fibra que
contienen. Se recomienda el consumo diario de frutas y verduras frescas
(incluidas bayas, hortalizas de hoja verde y cruciferas y legumbres) en
cantidades de entre 400 y 500 gramos por dia para reducir el riesgo de cardiopatia
coronaria, atauge cerebrovascular e hipertension.

Los programas de alimentacion con alta proporciéon de frutas y verduras han demostra-
do reduccion de los lipidos (grasas) en sangre, basicamente debido al efecto de la fibra.
Adicional a lo anterior, su consumo permite un incremento en la capacidad antioxidante
poco tiempo después de su consumo, elemento que actla en los procesos oxidativos
responsables del desarrollo de enfermedades cardiovasculares.

Es importante aclarar que la relaciéon entre el consumo de frutas vy la proteccion de la salud
del corazon surte mejor efecto con frutas al natural, frente a las enlatadas y ultra procesadas
gue no generan el mismo efecto.

No obstante, es vital que la frutas hagan parte de un plan de alimentacion completo, sin excluir
ningun tipo de alimento y adaptando los requerimientos a las necesidades de energia vy nutrien-

Fundgcilé&gglzoérnbiana tes de cada individuo. No es posible generar equilibro eligiendo sélo un grupo de alimentos.
e

~
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Frutas 3 J (L \& . éPor qué se afirma que se
N\ deben comer 5 porciones
de frutas y verduras al dia?

Segun informes de la OMS vy la FAQ, las frutas y las verduras, hacen par-
te de un plan saludable, pues con el consumo diario suficiente se puede
contribuir a la prevencion de enfermedades como cardiopatias, canceres,
diabetes o la obesidad, asi como para prevenir y mitigar varias carencias
de micronutrientes. Cada aho se podrian salvar alrededor de 1,7 millones
de vidas si se aumentara el consumo de frutas y verduras a un minimo de
400g/dia.

Debido al bajo consumo, la OMS vy la FAO lanzaron en Rio de Janeiro, en noviembre
de 2003, una iniciativa conjunta de promocion de frutas y verduras que constituye
una de las muchas medidas integradas en la aplicacion de la estrategia mundial so-
bre régimen alimentario, actividad fisica v salud. La meta general de esta iniciativa
es fortalecer, promover y proteger la salud en el contexto de una dieta saludable,
orientando la elaboracion de medidas sostenibles a nivel comunitario, nacional y
mundial, que, tomadas en su conjunto, lleven a la reduccion del riesgo de enfer-
medades cronicas a través del aumento del consumo de frutas y verduras.

Segun el Ministerio de Salud en Colombia se consumen en promedio alrededor de

Fundacién Colombiana 235g de fruta y verdura al dia, muy lejos de la recomendacién de 400g/dia.
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“ 2 ¢Como puedo calcular
unha porcion de fruta?

La recomendacion de la OMS es el consumo de 400g de fru-
tas y verduras al dfa.

Una porcion de fruta es semejante al tamano de una manzana
O una pelota de tenis, en frutas grandes como la pifa se puede
medir como una rodaja, en las medianas como las ciruelas se
pueden tomar 2 unidades y en las pequefas, como las uvas,
puede ser una taza o 10 unidades.

Existen diferentes tablas de composicion de alimentos vy listas
de intercambios que sugieren tamafios de porciones similares
para cada fruta, en promedio el aporte de calorifas de una por-
cion debe ser de 54 kcal.

~
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] 3 ¢Cuando la fruta se pela
y se congela pierde sus
propiedades?

Muchas personas congelan las frutas para asegurar su con-
servacion. Esta técnica modifica las caracteristicas senso-
riales de textura, sabor y color, asi como las nutricionales,
especialmente la pérdida de vitaminas.

Cuando la fruta se pela y congela se puede provocar la pér-
dida de parte de la vitamina C, entre un un 15y un 20%, se-
gun los estudios.

Durante la congelacion y almacenamiento se puede producir pérdida de
agua por evaporacion. Esto provoca pérdida de peso v la fruta se obser-
va seca cambiando su textura y color.

No obstante, cuando se adquieren frutas de cosecha como mango, guayaba o
pifa, la congelacion es una alternativa para garantizar el aprovechamiento de
estas por mas tiempo.
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Frutas _, == ] 4 éLas pulpas de fruta que se
' w, venden en el mercado
tienen conservantes y dulce?

Existen pulpas azucaradas con 60% de contenido de fruta y adiciéon
de azUcar; pulpas clarificadas que extraen el sélido de la fruta vy sus
azUcares propios vy pulpas producto de la maceracion de la fruta.

Las pulpas de frutas y otros alimentos procesados provenientes de
frutas debben cumplir requisitos que imponen las normas sanitarias.

Afirmar que todas las frutas que se comercializan en el mercado contienen
conservantes y azUcar anadida seria un error, puesto que en la actualidad se
ha iniciado la comercializacion de productos libres de estos componentes.

Pero serd oportuno gue el consumidor aprenda a identificar si la pulpa que va a
comprar contiene azlcar o conservantes. Es imprescindible que antes de com-
prarlas revises la lista de ingredientes vy si tiene azlUcar agregada o conservantes,
mejor evites adquirirlas. Nuestro consejo es preferir productos frescos, no pro-
cesados, o sea la fruta natural sin el proceso de extraccion de la pulpa.

Si pides un jugo aségurate que sea procesado desde la fruta y no de pulpas, pues no
sabes su origen.

~
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. ¢Es recomendable comer
frutas a cualquier hora
del dia?

De acuerdo con los gustos, costumbres y condiciones de vida
de cada persona es posible consumir fruta a cualquier hora
del dia.

Existe la falsa creencia de que las frutas se deben consumir
antes y no después de las comidas principales. Es una afirma-
cion infundada que se sustenta en la idea de gque si se consu-
me una fruta antes de una comida principal ésta genera mayor
saciedad vy la persona va a comer en menor cantidad.

La fruta aporta las mismas calorias antes, durante o después de cada
comida, lo mismo si se consumen en cualquier momento del dia. Dire-
mos entonces que si tienes fruta disponible y ganas de consumirla no
hay razon para gue te resistas. Solo te advertimos que debes evitar
excederte en cantidad y armonizar las frutas con otros alimentos

gue debes consumir durante el dia.

Fundacién Colombiana
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¢El color de las frutas es un
indicativo para su eleccion?

Frutas _« % b 1 0.

De acuerdo con su color, las frutas pueden tener diferente cantidad de
vitaminas, minerales y antioxidantes, los cuales se asocian por algunos
estudios con la disminucion de la aparicion de algunas enfermedades vy
la proteccion de la aparicion de otras.

Entre mas variedad de colores se consuman mas probabilidad de ga-
rantizar mayor cantidad de nutrientes. No se debe limitar el consumo a
un solo color.

Revisemos algunas propiedades segun el color:

e Rojo: Ricas en licopeno y antocianinas. El licopeno se asocia con la reduccion
de algunos tipos de cancer, especialmente el de colon; y las antocianinas son
un poderoso antioxidante que reduce los dafos celulares y favorecen la salud
del corazon.

° Ricas en betacarotenos, los cuales favorecen una mejor vision noc-
turna, mantiene sanas las membranas de las mucosas, ayudan a reducir el riesgo de
enfermedades cancerigenas y cardiacas, fortalecen el sistema inmunitario y ayudan a
mantener una piel sana gracias al aporte de de vitamina C.

e Verde: Son ricas en acido folico que es necesario para la maduracion de las proteinas vy la he-

j— moglobina. Ademas, son buena fuente de potasio, vitamina C vy K.

Fundacion Colombiana
del Corazon e Violeta: Ricas en antocianinas, el antioxidante que reduce los dafios celulares y favorece la salud del

corazon. También se relacionan con una mejor funcion de la memoria y el envejecimiento saludable.

e Blanco: Son ricas en fitoguimicos y potasio que ayudan a controlar los niveles de colesterol v a
reducir la presion arterial.
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cuales frutas estan en
cosecha?

La cosecha se entiende como el momento en que las frutas estan
listas en el cultivo para ser consumidas.

Si bien las estaciones del afo indican los momentos de cosecha
en algunos paises, en Colombia los cambios intempestivos del
clima favorecen la fluctuacion de las épocas de cosecha. Ade-
mas, vy para buena fortuna, la rigueza de nuestros suelos, la posi-
cion geografica y las temperaturas favorecen que haya cosechas
de diferentes frutas durante todo el afo.

La mejor forma de identificar la fruta en cosecha es observar las plazas de
mercado, asi como las ventas callejeras de barrios, pueblos y ciudades, pues
las frutas de cosecha se ven en abundancia y se ofrecen con precios reba-
jados. Elegir frutas en cosecha permite mayor disponibilidad en cantidad,
calidad y variedad ademas del menor costo. La invitacion es que aprove-
ches la oportunidad.

Técnicamente es interesante distinguir los frutos climatéricos cuyo proceso de
maduraciéon continla después de separarlos de la planta, como manzanas, peras,
melocotones, ciruelas, kiwis, papaya, banano y mangos, entre otros; y los frutos
no climatéricos cuya madurez se alcanza en la planta como pifa, uva, limon,
mandarina, naranja y fresas, entre otras.

Fundacién Colombiana
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Frutas ] 8 ¢Por su calidad de nutrientes
' cuales es el top 10 de las frutas?

El listado que te ofrecemos no excluye el consumo del resto de frutas por-
gue eventualmente sean menos nutritivas.

El objetivo es que conozcas la cantidad de nutrientes por porcion que te
ofrece cada eleccion.

Estas son las frutas con mayor aporte nutricional (mayor contenido de vi-
taminas y minerales por porcion), de acuerdo con la informacion de la lista
de intercambios de la Universidad de Antioquia en el 2018:

Guayaba criolla (193mg/ vit C - 298mg/potasio - 5,7g/fibra)
Melon (406mg/ vit A - 389mg/potasio)

Curuba (193mg/vit C - 340mg/vitA)

Papayuela (216 mg/ vit C)

Mango (436mg/ vit A)

Guayaba manzana (406 mg de vit C)
Papaya (329mg/potasio)

Maracuya (6,9g/fibra)

Mora (5,1g/fibra)

10. Higo (4,1g/fibra)

Fundacion Colombiana
delCorazon
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En este listado no aparecen las que ofrecen mayor contenido de agua con menor
aporte nutricional, pero que conservan un interesante aporte de vitaminas y mine-
rales como la sandia o la pifia y que deben ser siempre elegibles.
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] 9 . ¢Cual es el ranking de
A calorias de las frutas,
las que mas aportan?

Esta lista la ofrecemos para educar y demostrar cuales aportan
mas calorias.

Estas son las frutas con mayor aporte de energia por porcion de
100g, de acuerdo con la informacion de la tabla de composiciéon
de alimentos del ICBF 2018:

Zapote blanco (102 Kcal)

Banano manzano (124 Kcal)
Anon (125 Kcal)

Mango tommy (194 kcal)
Tamarindo (329 kcal)
Chontaduro (358 kcal)
Coco (402 kcal)

N oo s wN e

Nota: Se toman en cuenta las frutas naturales no procesadas y se excluyen de la lista los frutos
= secos, pulpas, el coco vy el aguacate, debido a su significativo aporte de energia en compara-
() cion con el promedio de frutas.

Fundacién Colombiana
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20 . ¢Hay frutas

que engordan?

Ningun alimento por si solo tiene la capacidad de engordar.
Una persona aumenta de peso cuando no logra un equilibrio
entre la energia que gasta en sus actividades diarias y la que
consume en todos los alimentos en conjunto.

Las frutas son el segundo grupo de alimentos (primero las
verduras) que aportan menos calorias: en promedio 54 kcal por porcion.
Lo importante no es excluir grupos de alimentos por su aporte caldrico,
sino generar un equilibrio entre los grupos de alimentos que se consumen
y las actividades diarias.

Fundacién Colombiana
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21.

¢Por qué
hay personas
vegetarianas gordas?

Una persona vegetariana, que excluye el grupo de ali-
mentos de las carnes y consume todos los otros gru-
pos sin racionalidad en frecuencia y cantidades, tiene
alta probabilidad de aumentar de peso corporal.

Las razones principales por las cuales se produce la
obesidad son:

1. Cuando la persona esta comiendo mas energia que la que gas-
ta en sus actividades diarias.

2. Cuando se presentan alteraciones hormonales, que modifican
el metabolismo.

3. Cuando

una forma de vida.

4. Cuando una persona vegetariana elige alimentos ultrapro-

cesados

los comportamientos sedentarios se convierten en

y azucarados.
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es una fruta?

La fruta es "un 6rgano comestible de la planta vegetal cons-
tituido por el ovario fecundado y maduro de la flor que por
lo general contiene una o mas semillas y cualquier parte de
la flor que tenga intima asociacion con dicho ovario”.

De acuerdo con la anterior definicion el aguacate se puede
clasificar en el grupo de las frutas. En la Tabla de Compo-
sicion de Alimentos del ICBF el aguacate figura en el grupo
de las frutas.

No obstante, debido a su contenido de acidos grasos monoinsaturados vy
a su alto aporte energético, proveniente de las grasas cardioprotectoras, el
aguacate también puede clasificarse en el grupo de las grasas. Asi figura
en la Lista de Intercambio de alimentos de la Universidad de Antioquia.

Para la Fundacion Colombiana del Corazon ambas clasificaciones son validas. Sin
embargo, debido al aporte de energia es mejor presentarlo como un alimento
fuente de grasa, ya que, al compararlo con el aporte de energia del promedio de
las frutas, lo sobrepasa significativamente.

Referencias bibliograficas
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23 . ¢Es oportuno comer
algunas frutas con sal?

Lo ideal es consumir los alimentos naturales sin adicionar
sal y especialmente si se trata de una fruta.

Las adiciones de sal o azUcar frecuentemente ocultan los
sabores naturales de los alimentos.

La sal contiene una alta cantidad de sodio, mineral que debe contro-
larse debido a su alta relacion en la retencion de liquidos, aparicion
de edema, enfermedades cardiovasculares y muerte.

Si bien el sodio es indispensable para variadas funciones corporales, es opor-
tuno disminuir la sal anadida, ya que todos los alimentos contienen sodio de
forma natural y en los alimentos procesados frecuentemente se encuentra en
cantidades excesivas.

~
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Frutas — o N 24.&Las frutas se

conservan
al medio ambiente
o en la nevera?

Dependiendo de sus caracteristicas, las frutas requieren
unas condiciones especificas de temperatura para favo-
recer su conservacion o almacenamiento.

Esas condiciones estan determinadas por la duracion,
contenido nutricional y caracteristicas de olor y sabor.

Segun la FAO son aspectos esenciales a la hora de elegir el lugar de al-
macenamiento de una fruta: el tipo (si es tropical o de clima templado), la
temperatura al momento de la cosecha, el ritmo de respiracion y calidad vy
la humedad de almacenamiento.

Ejemplos de temperaturas de conservacion para algunas frutas, segun la FAQO:

e O - 4°C: Manzana, cerezas, datiles frescos, kiwi, uva, durazno, pera, ciruela,
frambuesa, fresa.

e 4 - 8°C: Mandarina, Sandia.

e Mas de 8°C: platano, pomelo, papaya, limon, guayaba, mango, pifa, meldn.

—
‘l
—
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25 . ¢Consumir frutas
ayuda a perder peso?

La mejor forma para mantener un peso adecuado es
aprendiendo a consumir todos los grupos de alimentos.
Las frutas por si solas no ayudan a perder peso, es un
conjunto de factores.

Si bien el aporte de energia de las frutas es mas bajo fren-
te a otros grupos de alimentos, es necesario consumir los nutrientes que
aportan todos los tipos de alimentos para lograr un balance energético
y de nutrientes, pues son imprescindibles para las diferentes funciones
fisiologicas, bioldgicas vy estructurales del cuerpo humano.

Asegurar gue consumir un tipo de alimento influye en la pérdida del peso es
erroneo. Seria necesario evaluar diferentes factores que influyen en la conserva-
cion de un peso corporal adecuado, como el manejo de las emociones, el con-
sumo de otros alimentos v la adecuada digestion vy absorcion de nutrientes,
ademas de patologias vy enfermedades que tenga el individuo.

Fundacién Colombiana
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Frutas
o 26 Hay supermercados
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que venden frutas
con uha capa de cera.
c¢para qué sirve?

Algunas frutas son enceradas para su oferta comercial con el
objetivo de disminuir la deshidratacion y de esta manera mejo-
rar su vida postcosecha. Esa cera también se usa para sellar pe-
quefas heridas que pudieran haberse producido durante la co-
secha y manipulacion. También se utiliza como soporte para la
aplicacion de algunos fungicidas o muchas veces simplemente
para mejorar su apariencia incrementando el brillo.

Estos recubrimientos se pueden clasificar como: aditivos alimentarios
(carnauba, polietileno oxidado, abejas, microcristalina, entre otros), re-
sinas (colofonia, shellac), combinaciones de resinas vy los llamados recu-
brimientos comestibles, formulados a base de polisacaridos, proteinas,
y otras combinaciones, en ocasiones también con ceras de abejas.
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. Hay frutas que al
pelarlas se oscurecen
ccomo pudo evitarlo?

Este proceso es conocido como pardeamiento enzimati-
co. Se trata de una oxidacidon ocasionada por el contacto
con el medio ambiente.

Existen diferentes tratamientos gue evitan ese oscure-
miento. Los mas comunes y que se pueden practicar en
casa son:

e Crear una atmosfera de bajas concentraciones de oxigeno, que
puede lograrse al empacar al vacio la fruta.

e Conservar a menos de 4°C para algunas frutas puede resultar
atil.

e Cubrir la fruta con una fina capa de aceite o leche, la cual la
aisla de la exposicion al oxigeno.

e Pelar la fruta cuando se vaya a consumir de manera inme-
diata.

Fundacicn Colombiana Referencia bibliografica
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Verduras

“Comer verdura es cordura’.

. ¢Por qué las verduras tienen
diferentes colores? ¢Es mejor
un plato lleno de colores?

Las sustancias quimicas llamadas polifenoles definen el color, el sabor vy la
textura de frutas y verduras especialmente, y son los compuestos que mas
contribuyen a su capacidad antioxidante.

Lo ideal es que los platos principales del dia tengan cinco colores. Cada
color aporta diferentes beneficios, por esa razdn un alimento no sustituye a
otro y es conveniente que se combinen durante el dia.

Las frutas y las verduras son en general bajas en calorias vy libres de grasas, ademas de
aportar vitaminas, minerales y fibra. Estos excepcionales alimentos contienen mas de
cien mil compuestos que definen el color v sabor ademas de las propiedades que pre-
vienen los dafos oxidativos brindando cardioproteccion y previniendo la aparicion de
algunos tipos de canceres.

Un mayor consumo de polifenoles (verduras de distintos colores) estd asociado con un riesgo
reducido de ataques cerebrovasculares, infartos vy diabetes, asi como disminuciéon de coleste-

= rol y triglicéridos, mantenimiento de la elasticidad de las paredes de las arterias, estimulo de
:—-_;. secrecion de la insulina y prevencion de los procesos inflamatorios.
—
Fundacién Colombiana Beneficios segun colores:
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Verde: Ricos en vitaminas A, C, el complejo B, E y K, minerales como magnesio y potasio vy
fibra. El color verde se debe a la presencia de la clorofila. Las verduras de color verde oscu-
ro se caracterizan por ser buen aporte de folatos, que son indispensables para la adecuada
funcion y desarrollo del cerebro. Por ejemplo, la luteina y la zeaxantina de la familia de los
carotenoides, que se encuentran en la espinaca vy el brocoli, entre otros vegetales, tienen pro-
piedades antioxidantes y ayudan a proteger los ojos al mantener la retina en buen estado. Las
cruciferas, como el repollo, los repollos de bruselas y el nabo contienen sustancias que se han
asociado con la reduccion del riesgo de tumores cancerigenos.
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Ejemplos de frutas vy verduras verdes: Lechuga, apio, repollo, berro, acelga, espinaca, kiwi, palta, lima, uvas
verdes, guayaba, rdcula, endivia, alcachofas, zapallitos italianos, tunas, brocoli, repollos de bruselas, perejil,
cilantro, aloe vera, habas, arvejas, porotos verdes, puerros, pepino y esparragos.

Aportan principalmente caroteno, sustancia que favorece la formacion de vitamina
A vy tienen efecto antioxidante. Este grupo es buena fuente de vitamina C, acido folico y algunos minerales
como magnesio, potasio, fllor y calcio en menor cantidad. El acido folico, que en la mayoria de los casos se
consigue en los vegetales de hojas verdes, también se encuentra en las frutas y verduras amarillo - anaran-
jado.

Ejemplos de frutas vy verduras naranjas: Zanahoria, zapallo, choclo, meldn, limon, naranja, duraznos, nisperos,
mandarinas, pomelo, maracuya, mango, papayas, pepino (fruta) y pifa.

Blanco: Contienen compuestos azufrados, almidones vy vitaminas del complejo B. Poseen minerales como
potasio y magnesio que estimulan el sistema inmunoldgico. Ayudan a mantener adecuados niveles de coles-
terol. La alicina, presente en ajos, cebollas y cebollines, ayudan a controlar el colesterol y la presion arterial vy
aumentar la habilidad del organismo para combatir las infecciones. Indoles y sulforafanos, que se encuentran
en vegetales como la coliflor, pueden inhibir el crecimiento cancerigeno. Los polifenoles de las peras vy las
uvas blancas se estan evaluando por su papel en la reduccion del riesgo de contraer ciertos tipos de cancer.

Ejemplos de frutas vy verduras blancas: Cebolla, ajo, cebollin, coliflor, nabos, brotes, dientes de dragdn, coli-
flor, champifones, porotos granados, manzana, platano, pera, uva blanca, alcayota y chirimoya.

Azul - Morado: Aportanm minerales como potasio, magnesio, vitaminas del complejo B y algo de vitamina
C. Aportan fitoestrogenos, polifenoles que ayudan en la prevencion de enfermedades cardiovasculares.

Ejemplos de frutas vy verduras de color azul o morado: Berenjena, cebollas rojas, radicchio, coliflor morada,
moras, arandanos, uvas negras y rosadas, pasas, repollo morado, ciruela, higos y brevas.

Rojo: Son fuente de carotenoides, vitaminas A, C vy acido folico como un tipo de vitamina B. Poseen ade-
mMas altas cantidades de potasio. Su color rojo se debe a la presencia de un potente antioxidante llamado
licopeno asociado con proteccion cardiovascular y prevencion de algunos tipos de cancer, como el de

prostata.

Ejemplos de frutas y verduras de color rojo: Tomate, pimenton, aji, betarraga, rabano, frutilla, frambuesa,
sandia, cerezas, cramberry, guindas y granada.

Referencias bibliograficas
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Verduras

cocinan pierden sus
propiedades?

La coccion hace posible el consumo de muchas hortalizas cuyas caracte-
risticas sensoriales o baja digestibilidad no permiten su consumo en crudo.
No obstante, es real que al cocinarlas se puede afectar su valor nutritivo.
Esa afectacion depende de algunas variables como el tipo de coccidn, la
temperatura, el tiempo, el tipo de alimento e incluso el tamafo y forma del
alimento.

La coccion puede disminuir el contenido de fibra y vitamina C, pero mejora el aprovecha-
miento del acido folico y de compuestos activos como el licopeno vy los carotenoides. En
el caso de los carotenoides o la vitamina K, su absorcion es baja en alimentos crudos, sin
embargo la coccion produce su liberacidon aumentando su absorcion.

Los nutrientes de las verduras gque presentan menores pérdidas frente a la coccidon son
los minerales (ej.: hierro, cobre, calcio), pero sobre todo los macronutrientes como pro-
teinas, carbohidratos y grasas. La pérdida de nutrientes durante la coccion se puede
atribuir a las reacciones quimicas producidas por la temperatura, vy el arrastre de los
nutrientes desde el alimento hacia el medio de coccién (fendmeno conocido como

lixiviacion). Algunos nutrientes sensibles al calor disminuyen a mayores tiempos de
temperatura alta, por ejemplo: vitaminas C, tiamina (B1), riboflavina (B2) y acido folico,
gue pueden incluso ser completamente destruidas en la coccion domeéstica.

En general, las cocciones que implican poca transferencia de calor, poco contacto con agua y que no
precisan cortar los alimentos en trozos peguefos son las que mejor preservan el valor nutricional de
las frutas y hortalizas. Es recomendable por tanto evitar cocciones prolongadas o intensas, o la utiliza-
cion de cantidades exageradas de agua que incrementan las pérdidas por lixiviacion.

Fundacion Colombiana
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En este sentido la coccion puede ser una opcion, especialmente para garantizar la variedad gastrono-
mica sin abusar para evitar las pérdidas nutricionales.

Referencia bibliografica

® Basulto J, et al. Recomendaciones de manipulacion doméstica de frutas y hortalizas para preservar su valor nutritivo. Rev Esp
Nutr Hum Diet. 2014; 18(2): 100 - 115
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30 éLas verduras
' requieren de sal?

Las verduras no requieren sal para disfrutarlas, pero ademas es
muy importante controlar el consumo de sal/sodio para dismi-
nuir el riesgo de hipertension, enfermedades cerebrovasculares
y enfermedades renales.

Los consensos de entidades como la OMS vy la OPS promueven
la reduccion del consumo sal/sodio como parte de la estrategia
mas costo-efectiva para la reduccion de las enfermedades car-
diovasculares.

~

—
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—
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. ¢Por qué algunas
verduras se ponen
negras después de
cortarlas?

Es una reaccion al contacto con el aire y concretamente
con el oxigeno que produce efectos oxidativos y genera
un pardeamiento enzimatico.

Todas las acciones de corte, choque o pérdida de firme-
za conducen al inicio de reacciones que producen pérdi-
das o cambios de sabor, olor y valor nutricional.

Para evitar este fendmeno es oportuno pelar, cortar vy
consumir de manera inmediata.

Referencias bibliograficas
® |oannou, Irina & Ghoul, Moh. Prevention of enzymatic browning in fruit and vegetables. Eur.
Sci. J. 2013; 9. 310-341.

® Queiroz C, et al. Polifenol oxidasa: caracteristicas y mecanismos de control del pardeamien-
to. Food Reviews International. 2008; 24 (4), 361-375. Doi: 10.1080/ 87559120802089332
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zanahorias voy a ver
mejor?

El aspecto mas destacable de las zanahorias es su aporte de vi-
tamina A, la cual se asocia con el mantenimiento de la vision vy
mejor focalizacion de la visidon nocturna, entre otros de sus be-
neficios.

Nuestro organismo requiere cubrir necesidades diarias de Vita-
mina A. Una zanahoria de tamafio medio cubre el 89% de las necesidades
diarias de esta vitamina para hombres de 20 a 39 anos vy el 112% para mujeres
de la misma edad. En la zanahoria existen carotenoides como la luteina que
se localiza en la retina y el cristalino del ojo.

La carencia alimentaria de vitamina A afecta frecuentemente y de manera impor-
tante a los ojos (0jo seco) vy puede llevar a la ceguera. La xeroftalmia, que significa
sequedad de los ojos (de la palabra griega xeros que significa seco), es el término
gue se utiliza para incluir las manifestaciones oculares resultantes de la falta de
vitamina A.

Aparte de su efecto sobre la vision, la carencia de vitamina A también afecta adver-
samente las superficies epiteliales, y se asocia con un aumento en la incidencia de
ciertos tipos de cancer, incluso el cancer de colon. Las manifestaciones oftalmicas

graves de la carencia de vitamina A producen destruccion de la cornea y ceguera, v

se observan principalmente en ninos de corta edad.

‘I

—
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engordan? Y éPuedo
tener un plan de
alimentacion de solo
verduras?

Ningun alimento por si solo tiene la cualidad de engordar. Una
persona aumenta de peso cuando no logra un equilibrio entre la
energia gque gasta en sus actividades diarias y las que consume
en todos sus alimentos diarios.

Las verduras son el primer grupo de alimentos que aportan me-
nos calorias en comparacion con otros, en promedio 30 kcal
porcion. No obstante, es vital no excluir grupos de alimentos por su aporte
caldrico, sino generar equilibrio entre los diversos grupos de alimentos que
se consumen vy las actividades diarias.

La recomendacion de consumo de alimentos depende en general de las carac-
teristicas individuales de cada persona: peso, estatura, sexo, raza, metabolismo,
actividad fisica y condicion de salud. Lo ideal no es consumir un solo tipo de
alimentos.

Fundacion Colombiana Referencia bibliografica
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Y los dias voy a ser fuerte
como Popeye?

El concepto de fuerza se basa en la fisica y la fisiologia: En la
fisica concierne a la interaccion de cuerpos que generan movi-
miento; en la fisiologia, la fuerza se relaciona con la capacidad
de las contracciones musculares para mover el cuerpo.

Las espinacas tienen 4 mg de hierro por cada 100 g, lo que pue-
de parecer bastante si se comparan con otras hortalizas. Sin embargo, el
aporte de un nutriente no puede evaluarse teniendo en cuenta Unicamente
la cantidad presente en el alimento. Quiere decir que comer solo espinacas
no garantiza tener la fuerza de Popeye.

La realidad es que el hierro de origen vegetal no se absorbe tan bien como el pre-
sente en los alimentos de origen animal. Asi, solo entre el 2 v el 20% del hierro “no
hemo” presente en los vegetales se absorbe, frente al 20-25% de hierro “no hemo”

de alimentos como carnes o pescados. Ademas, algunos de estos alimentos con-
tienen mas hierro gque las espinacas, como los 14 mg/100 g en el caso de una
morcilla.

Adicionalmente, algunos compuestos de las espinacas como las proteinas vegetales
o la fibra pueden actuar como inhibidores de la absorcion del hierro vy su aporte de
proteina es muy bajo en comparacion con las carnes y otros alimentos.

Fundacién Colombiana Referencia bibliografica
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35 . ¢Cuantas verduras pueden
comer los ninhos?

Cada persona tiene unas necesidades nutricionales especificas; sin
embargo, para la poblacion colombiana existen dos guias que se
toman como base para determinar los macro y micronutrientes
que el cuerpo necesita.

Segun las Guias de Alimentacion (GABAS) los niflos desde los 2
hasta 17 aflos deben consumer de 2 a 5,5 porciones de frutas vy
verduras, respectivamente.

En la siguiente tabla se detalla el nUmero de porciones segun el grupo de

edad.
Grupos etareos Hombres Mujeres
Grupo de 2 a 5 anos 11 meses mixto 2 2
Grupo de 6 a 9 anos 11 meses mixto 25 2.5
Grupo de 10 a 13 afnos 11 meses mixto 35 3.5
Grupo de 14 a 17 aflos 11 meses hombres 5.5
Grupo de 18 a 59 anos 11 meses hombres 5 5

Referencia bibliografica
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36 . Hay vegetarianos con
sobrepeso u obesidad
cpor qué?

Las razones principales por las cuales una persona presenta
sobre peso u obesidad son:

e Cuando estd comiendo mas energia (proveniente de los
alimentos), que la que gasta en sus actividades diarias.

e Cuando se presenta una alteracion hormonal que a su
vez cambia el metabolismo.

Una persona vegetariana, que excluye solamente el grupo de alimentos
de las carnes, tiene todo el resto de los alimentos para consumir. Si lo
hace en una frecuencia y/o cantidad mayor a lo que requiere existe una
alta probabilidad de aumentar de peso corporal, sobre todo porgue la
base de la alimentacion en muchas de las personas vegetarianas son
las harinas y las grasas vegetales.

Referencia bibliografica
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#gé 37 ¢Algunas verduras tienen
= propiedades laxantes?

Las fibras insolubles o poco solubles son capaces de retener el agua
en su estructura formando mezclas de baja viscosidad, lo cual produce
un aumento de la masa fecal que acelera el transito intestinal, por lo
tanto, es real que puedan tener propiedades laxantes, pero dependerd
del tamano de la porcion consumida.

La recomedacion de consumo de fibra insoluble es una de las bases
del tratamiento y prevencion de la constipacion cronica (estreiimiento). Por otra
parte, también contribuye a disminuir la concentracion y el tiempo de contacto de
potenciales carcinogénicos con la mucosa del colon.

Veamos algunos tipos de fibra:

e Celulosa: Compuesto de las paredes de los vegetales como verduras, frutas, frutos
secos vy cereales (salvado).

e Glucanos gue se encuentra en los vegetales.
e Hemicelulosa: asociado a la celulosa y se encuentra en vegetales vy el salvado.

e Peptina y andlogos: se encuentran en la laminilla de la pared de las células vegeta-
les, especialmente en citricos y en la manzana.

e Mucilagos: son células con capacidad de retencion de agua y se encuenta en se-
millas del plantano, flores de malva, semillas de lino y algas.

Fundacién Colombiana
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naturales a base de verduras?

Se ha comprobado gue los zumos de frutas y verduras son de buena asimi-
lacion en el cuerpo y no dejan residuos en el intestino, ademas son ideales
para tratar diversas eventualidades de salud.

De ninguna manera deben confundirse con jugos industriales, mayoritaria-
mente compuestos por colorantes vy endulzantes artificiales. La recomenda-
cion es consumir un batido al dia, pero no es correcto elegirlo como Unica
fuente de frutas y verduras al dia.

Existen estudios que han analizado las alteraciones fisicas y bioguimicas que sufren
los batidos. Uno de ellos afirma que los batidos son bebidas compuestas de una mez-
cla de vegetales (frutas, vegetales), que se pueden agregar o no con leche o yogur,
siendo una bebida saludable, altamente cremosa y con buena fuente de energia, vita-
minas y minerales.

Se concluye de estos estudios que los zumos, licuados o triturados de frutas y hortalizas
crudas tienen mayor aprovechamiento de su azucar, menor contenido en fibra (excepto en
triturados) y poder saciante, y pueden sufrir pérdidas importantes de vitaminas y alteraciones
indeseables de color y sabor, si se consumen varias horas después de su preparacion y se
mantienen expuestos a la luz vy el aire.

La moda de consumir zumos verdes cuenta ya con muchos seguidores que le atribuyen propiedades
= milagrosas como desintoxicantes, adelgazantes o incluso capaces de curar enfermedades. Dentro
= 4 de un plan de alimentacion, por si solos no logran cumplir en realidad con ninguna de esas expec-
tativas, pero en tanto hagan parte de una alimentacion completa y balanceada pueden ser una
buena opcidn, gue sin embargo nunca podra reemplazar la riqueza nutricional de una pieza entera
de fruta o verdura.
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las verduras encurtidas?

Actualmente hay una oferta enorme de verduras y hortalizas en
conserva. Sin embargo, parte de la poblacion es reacia a consu-
mirlas desconfiando de su calidad nutricional e incluso de su ino-
cuidad.

Es real que gran parte de las conservas pueden tener un conte-
nido elevado de sodio e incluso azlcar. Una forma de consumirlas puede ser
retirando el liquido vy lavando las frutas o verduras conservadas.

Las conservas son una muy buena opcion para aumentar el consumo de verduras
y hortalizas, pues muchas veces se aduce la falta de tiempo para no consumirlas.

Consideramos por tanto que el consumo de conservas en forma moderada constituye
una buena alternativa para quienes no disponen de suficiente tiempo para cocinar.

Conservas caseras:

La elaboracién de encurtidos artesanales es una alternativa muy interesante para conser-
var un excedente de frutas u hortalizas durante largo tiempo sin necesidad de congela-
cion y con un menor aporte de energia. No obstante, es importante tener en cuenta que
este proceso puede ocasionar una pérdida de nutrientes en caso de realizar un inade-

cuado manejo de la temperatura y el tiempo.
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- ‘ 40 . ¢Es bueno agregar aceite
. W SN de oliva a las verduras?

d @

Adicionalmente el aceite de oliva favorece la absorcion de minerales como
el magnesio, el zinc, el fosforo vy el calcio; también beneficia al proceso
digestivo vy evita la acidez gastrica.

Sin duda es una gran opcion para saltear las verduras o adicio-
narlo como aderezo a una ensalada.

El enorme poder antioxidante que la evidencia le ha otorgado al
aceite de oliva es altamente reconocido especialmente en la die-
ta mediterranea, la cual previene las enfermedades cardiovascu-
lares y tiene efecto positivo en el control de glucemia en sangre.

Adicionar aceite de oliva a los vegetales tiene ademas otras ventajas como produ-
cir saciedad por que las grasas junto a los vegetales incrementan la sensaciéon de
saciedad en el organismo, adicionalmente enrriquecen el sabor de una ensalada,
especialmente para quienes no disfrutan bien de los vegetales frescos.
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los mejores aderezos
para las verduras?

\ 4] . ¢Cuales son

Existen una gran variedad de aderezos vy cualquiera sera
oportuno en tanto aumente el gusto, disfrute y consumo de
mas verduras.

Los aderezos, ademas de otorgarle mejor sensacion de sa-
bor vy color a una ensalada, pueden convertirse en una bue-
na formula para evitar que las personas agreguen sal a sus
vegetales.

Hay una gran cantidad de vinagretas que se preparan con excelentes
opciones basadas en aceites esenciales, vegetales licuados, quesos
maduros, lacteos descremados vy finas hierbas, entre otros, como ex-
celente opcidn para desestimular el uso de sal.

~
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del Corazon ® Rose Coldn. 7 aderezos saludables para ensaladas. Con ingredientes que te encantan: gua-
yaba, chipotle, miel y muchos otros. [Internet]. Mayo de 2015. [Consultado 22 de junio de
2020]. Disponible en: https://www.aarp.org/espanol/cocina/recetas/info-2015/fotos-adere-

zos-saludables-rose-colon.html
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42 ¢Existe alguna forma
optima de lavar
las verduras?

Los productos frescos pueden contaminarse durante como
después de la cosecha, por eso es imprescindible garantizar
que el lavado vy desinfeccion nos brinden seguridad al mo-
mento de su consumo.

Ademas del lavado con abundante agua, considera estas op-
ciones:

e Cloro o hipoclorito de sodio para las de cascaras gruesas: Es muy Util para
desinfectar alimentos. Solo tienes que poner una cucharada tintera por cada

litro de agua. Alli agregas los vegetales, después los retiras, enjuagas vy esta-
ran listos para comer.

e Bicarbonato y vinagre de frutas: En un litro de agua mezclas una cucharada de
bicarbonato y otra de vinagre. Se introducen los alimentos durante 5 minutos,
después retiras, enjuagas y estaran listos para comer.

Fundacion Colonbiana Referencia bibliografica
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frescos, mondados, troceados o envasados. [Internet]. Catalunya: Agencia de Salud Publica
de Cataluia; 2015 [Consultado junio 20 de 2020]. Disponible en: http://acsa.gencat.cat/web/.
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43 . ¢cQué consejos se deben tener
en cuenta para aprovechar
el valor nutritivo de frutas y
hortalizas?

Para prevenir la pérdida de nutrientes conviene tener en cuenta las siguien-
tes recomendaciones:

e Programar las cantidades a comprar segun el ritmo de consumo en el ho-
gar, para evitar el almacenamiento prolongado.

e Aprovechar, en la medida de |lo posible, las cascaras y hojas exteriores de
frutas y hortalizas.

e Pelar y cortar el alimento justo antes de prepararlo y/o consumirlo.

e Evitar al maximo la exposicion a factores que pueden disminuir el contenido de mi-
nerales y vitaminas durante la fase de seleccion vy limpieza de los alimentos como luz,
calor, remojos excesivamente prolongados, oxigeno, etc.

e Lavar las frutas y hortalizas enteras y trocearlas posteriormente.

Preferir métodos de coccion en los que el agua vy el alimento tengan poco contacto (vapor,
microondas, frituras, salteados, etc.). No obstante, debes tener en cuenta que los procesos
culinarios proporcionan variedad sensorial y gastrondmica a tus alimentos y no es necesario
renunciar a ninguno de ellos.

F“”dgg'loé‘o?,glz"é’nb'a”a e Poner los alimentos a cocer con el agua hirviendo y no con el agua fria. Utilizar la minima
cantidad posible de agua. Evitar los hervidos con ebulliciones violentas.

e Evitar la coccion excesiva de los alimentos. Cocinar las hortalizas al dente y enfriarlas tras la
coccion es la mejor manera de conservar sus vitaminas.
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