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Presentacion

Las frutas y hortalizas constituyen, junto a otros grupos de alimentos, la esencia de lo que entendemos
por dieta mediterranea; esa dieta sobre la que hay que seguir insistiendo en la conveniencia de que
sea preservada de otras influencias y cuya promocion debe ser siempre favorecida en todas las etapas
de la vida.

Tanto las frutas como las hortalizas (o verduras que, aun siendo s6lo un grupo de las anteriores, es
como se las suele denominar de manera popular) son parte fundamental de nuestra alimentacion. Su
beneficiosa aportacion al conjunto de nuestra salud se hace cada dia mas evidente, como queda refle-
jada en la presente obra.

Con esta publicacion queremos apoyar la labor de los profesores y de otros promotores de una edu-
cacion nutricional saludable para que, en el &mbito de sus responsabilidades, tengan los argumentos
necesarios para recomendar un consumo de frutas y verduras consecuente, continuado y desde las eta-
pas mas tempranas de la vida.

El Consejero de Sanidad y Consumo
de la Comunidad de Madrid
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Introduccion

El hombre consume productos alimenticios para obtener la energia y los nutrientes necesarios para
subsistir. Entre los vegetales, las hortalizas y las frutas han sido utilizadas desde el principio de los
tiempos y en su seleccion influyen, ademas de los nutrientes que aportan, los atractivos colores y sabo-
res que presentan.

El ser humano fue adquiriendo y asentando poco a poco determinadas costumbres alimentarias a las
que denominamos habitos alimentarios. Estas costumbres dependen de normas culturales y de la dis-
ponibilidad de productos alimenticios al alcance de la mano, entre otros factores. En los citados habi-
tos alimentarios debemos incluir, no solo la eleccion de los productos alimenticios en si mismos, sino

también la forma de elaborarlos, sin olvidar los métodos de conservacion.

Los alimentos de origen vegetal incluyen semillas (cereales, legumbres, frutos secos), tubérculos y rai-
ces, que aportan gran cantidad de energia junto a nutrientes esenciales, y frutas y hortalizas, que
son grupos de enorme interés por los beneficiosos de su ingesta. Su riqueza en vitaminas, elementos
minerales y fibra, hacen que su consumo sea imprescindible para conseguir una alimentacion sana y
equilibrada.

Las frutas son frutos comestibles de ciertas plantas cultivadas, como la pera, guinda, fresa, etc., segin
la Real Academia Espafiola (2001). EI Cddigo Alimentario Espafiol (1991) las define como: “Frutos,
infrutescencias o partes carnosas de drganos florales que han alcanzado un grado adecuado de madu-
rez y son propias para el consumo humano”.
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Cuadro 1. Frutas de uso comUn en Espafia (Torija y Camara, 1999)

Tipo de fruto

Nombre vulgar

Especie boténica

Pomo Manzana Malus sylvestris L.
Pera Pyrus comunis L.
Membrillo Cydonia oblonga L.
Drupa Albaricoque Prunus armeniaca L.
Melocotén Prunus persica L.
Ciruela Prunus domestica L.
Cereza Prunus avium L.
Aguacate Persea americana L.
Mango Mangifera indica L.
Baya Uva Vitis vinifera L.
Arandano azul Vaccinium myrtillus L.
Grosella roja Ribes rubrum L.
Platano Musa ssp L.
Kiwi Actinidia chinensis L.
Melén Cucumis melo L.
Sandia Citrullus lanatus L.
Papaya Carica papaya L.
Hesperidio Naranja Citrus sinensis L.
Mandarina Citrus reticulata L.
Limén Citrus limon L.

Pomelo

Citrus maxima L.




Dada la gran diversidad de especies vegetales cuyos frutos se consumen, tenemos que pensar que

su composicion sera bastante diferente entre ellos. Somogyi et al. (1996) clasifican las frutas segin
su origen, agrupandolas en: de zona templada (en pomo, como la manzana; en drupa, como el alba-
ricoque, o pequefios frutos, como los ardndanos); de zona subtropical (citricos, como naranja o
limdn y no citricos, como chirimoya o0 aguacate) y de zona tropical (mayores, platano o mango y
menores, guayaba o carambola). En el Cuadro 1 se recogen algunas de las especies mas conocidas
entre nosotros.

Cuando hablamos de hortalizas y verduras nos referimos a las plantas comestibles que se cultivan
en las huertas (Real Academia Espafiola, 2001), esto es, son plantas herbaceas horticolas, de las que
se utilizan las partes del vegetal que son comestibles (Belitz y Grosch, 1997).

El Codigo Alimentario Espafiol (C.A.E, 1991) define hortaliza como: "Cualquier planta herbacea
horticola en sazon que se puede utilizar como alimento, ya sea en crudo o cocinada”. Indica, ade-
mas, que la denominacion de verdura distingue a un grupo de hortalizas en las que: "La parte
comestible estd constituida por sus drganos verdes (hojas, tallos o inflorescencias)". No obstante, a
nivel popular, este término se utiliza indistintamente ampliando el nombre de verduras a todas las
hortalizas.

En este grupo de alimentos (hortalizas) se encuentran las legumbres frescas (gj. judia verde). Algunos
autores incluyen los tubérculos (patata, batata) y raices tuberosas (mandioca o yuca: ricos en almi-
dén y por tanto energéticos) y los hongos superiores o setas, que nosotros no consideraremos en este
grupo por sus caracteristicas y composicion diferentes y particulares. Tirilly y Bourgeois (2002) inclu-
yen en su clasificacion de las hortalizas los brotes de soja o alfalfa, cuya utilizacién va aumentando
entre los consumidores.

De igual forma que en el caso de las frutas, existe gran diversidad de especies vegetales, y se utilizan
como hortaliza diferentes partes de la planta (raices, bulbos, tallos, hojas, flores y frutos), por lo que
debemos pensar que su composicion también serd bastante diferente, lo que comentaremos posterior-
mente. Algunas de las mas frecuentes y utilizadas en nuestro pais se incluyen en el Cuadro 2.
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Cuadro 2. Hortalizas de uso comun en Espafia (Torijay Camara, 1999)

Parte de la planta Nombre vulgar Nombre cientifico
Raices Zanahoria Daucus carota L.
Remolacha Beta vulgaris L.
Rabano Raphanus sativus var. alba
Bulbos Cebolla Allium cepa L.
Ajo Allium sativum L.
Puerro Allium porrum L.
Tallos Esparrago Asparagus officinalis L.
Apio Apium graveolens L.
Hojas Acelga Beta vulgaris var. Cycla L.
Espinaca Spinacia oleracea L.
Lechuga Lactuca sativa L.
Repollo Brassica rubla oleracea L.
Flores Coliflor Brassica oleracea L.
Alcachofa Cynara scolymus L.
Frutos Tomate Licopersicum esculentum L.
Pepino Cucumis sativus L.
Pimiento Capsicum annuum L.
Semillas Guisante Pisum sativum L.

Maiz Zea mays L.




Si consideramos brevemente la obtencion de estos vegetales, debemos recordar que las distintas fases

de la produccion son de gran importancia, ya que inciden en su composicion. Hay que tener en cuen-
ta las semillas utilizadas (factores genéticos), las condiciones de cultivo, como tipo de suelo, caracte-
risticas del agua de riego, uso de fertilizantes, productos fitosanitarios, etc., y tratamientos postcose-
cha, factores que inciden en la calidad del producto obtenido. A este respecto, en la actualidad, exis-
ten diferentes formas de produccion agricola, entre las que se encuentran la Agricultura ecoldgica, la
Agricultura sostenible, o la Produccion integrada, alguno de cuyos objetivos son el obtener alimentos
mas nutritivos y saludables, a la vez que se preserva el medio ambiente; en todo caso se intenta opti-
mizar la calidad extrinseca e intrinseca del producto: calidad organoléptica, contenido de nutrientes o
calidad nutritiva, presencia de residuos, etc. (Somogyi et al., 1996; Torija, 2002).

En lo que a calidad se refiere, se han establecido sistemas de gestion de la calidad, entre los que
actualmente se hace referencia a la “Trazabilidad” que es la capacidad de reconstruir la historia de
un producto a partir de un sistema documentado de registros. Este sistema no esta totalmente
implantado en el sector hortofruticola, aunque ofrece la ventaja de conocer el origen del producto y
de dar a los consumidores una mayor seguridad, ya que es el sistema de Identificacion y Control de
todo el proceso recorrido por la hortaliza desde su produccion hasta su venta (Giambanco de Ena,
1999).

Estamos hablando de la calidad de los productos hortofruticolas y debemos recordar que la calidad de
un producto alimenticio, se refiere a un conjunto de propiedades que se aprecian de forma diferente
segln quien lo contemple: para el productor, la calidad va unida a productividad; para el almacenista
y transportista viene condicionada por su estabilidad, aspecto, presentacion y resistencia a manipula-
ciones; para el industrial, la calidad depende de la aptitud tecnoldgica del producto y de la buena
aceptabilidad por parte de los consumidores; para los responsables comerciales depende, en un primer
momento, del aspecto externo, esto es, de los caracteres organolépticos; para los servicios de inspec-
cion, esta en relacién con su composicion quimica, bioguimica y sus caracteristicas microbioldgicas y,
por Ultimo, para el consumidor, el concepto de calidad es algo claramente subjetivo, ya que no dispo-
ne de medios que le permitan evaluar la calidad nutritiva e higiénica y el valor comercial de los ali-
mentos (Adrian y Fragle, 1990; Torija, 2002).
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Vamos a detenernos ahora en diferentes tipos o aspectos de la calidad (Board, 1989; Charley, 1987,
Maroto, 1990; Sanchez-Mata, 2002; Shibamoto ef al., 1996 y Schreimer et al., 2000) destacando
aquellos que tienen mayor relacion con la salud de los consumidores, y que son:

< Calidad organoléptica o sensorial, aquella que capta el consumidor directamente con sus sen-
tidos, y se refiere al color, sabor, aroma, textura (consistencia).

e Calidad nutritiva, que esta relacionada con la capacidad de los alimentos de proporcionar
todos los nutrientes que favorezcan una buena salud y eviten la aparicion de enfermedades.

e Calidad sanitaria, que tiene en cuenta la presencia 0 ausencia de toxicos naturales, contami-
nantes y/o microorganismos patégenos, que pueden dar lugar a una accion toxica.

El propio consumidor juzga la calidad de un producto hortofruticola y lo hace en funcion de determi-
nadas circunstancias ya mencionadas, como son la satisfaccion del gusto personal, en lo que a carac-
teres sensoriales se refiere, y el pensamiento de que el alimento le aporta nutrientes para su buen esta-
do de salud; actualmente se observa un creciente interés por los compuestos ““bioactivos™ de los ali-
mentos, de gran valor, asimismo, para el buen funcionamiento del organismo.



La composicion de frutas y hortalizas
y su calidad nutritiva

Cuando hablamos de calidad nutritiva de los alimentos, tenemos que recordar que entre los nutrien-
tes que nos proporcionan, existen los denominados macronutrientes y los micronutrientes; los prime-
ros se requieren en mayor proporcion y son: proteinas, carbohidratos y lipidos; entre los segundos se
incluyen otros componentes que se necesitan en menor cantidad, aunque son fundamentales para el
organismo, por intervenir en los més variados procesos; son las vitaminas y los elementos minerales,
acidos grasos y aminoacidos esenciales. En la actualidad, como hemos mencionado se da gran impor-
tancia a compuestos hioactivos denominados “fitoquimicos™ en los vegetales.

Cada uno de los nutrientes se caracteriza por las funciones que realiza en el organismo. Las proteinas
tienen principalmente funcién plastica, esto es, aportan los materiales necesarios para la formacion de
tejidos y 6rganos; ademas, también proporcionan energia y aminoacidos esenciales. Los carbohidratos
y las grasas tienen funcién, fundamentalmente, energética, aunque las grasas aportan ademas acidos
grasos esenciales y son vehiculo de vitaminas liposolubles. Las vitaminas y los elementos minerales,
tienen funcién reguladora de los procesos metabdlicos.

Desde el punto de vista quimico, las frutas y las hortalizas son productos ricos en agua, pobres en protei-
nas (contenido en torno al 1-4 %, en general en hortalizas y algo inferior en frutas) y lipidos (cantidad muy
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bajas, generalmente menores del 0,5-0,6 %), y con diferencias entre ambos tipos de vegetales en lo que a
carbohidratos se refiere; en las frutas (Figura 1) suelen encontrarse estos ltimos entre el 1y el 8 %, aun-
que existen excepciones, con valores superiores al 10 % de azlcares totales (carbohidratos disponibles),
mientras que en las hortalizas (Figura 2) este grupo de componentes esta, habitualmente, entre el 1y el 6 %.
Por todo esto se trata de alimentos de escasa importancia desde el punto de vista plastico y energético.
Sin embargo, y como comentamos al principio, tienen gran interés por su contenido en micronutrientes:
vitaminas y minerales (Belitz y Grosch, 1997; Pattee, 1985; Rangana, 1986; Torija y Camara, 1999).

Figura 1. Composicion de frutas (Mataix, 1998)
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En las frutas, el contenido de azlcares es algo superior al de las hortalizas, y debemos recordar que
aumenta con la maduracion. En la Figura 3 se representan cantidades de los azlcares mas frecuentes
en estos alimentos (glucosa, fructosa y sacarosa). En ella queda reflejado que el contenido de sacaro-
sa es alto en albaricoque y melocotdn; la glucosa se encuentra en cantidad superior a la fructosa en
cerezas y ciruelas, siendo lo contrario en fresa, frambuesa, manzana, melén, kiwi y pera (Mataix et al.,
1998y Somogyi et al., 1996).
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En las hortalizas se encuentran también los carbohidratos sencillos citados para las frutas, facilmente
utilizables por el organismo y, en algunos casos, almidén, polisacarido de reserva de los vegetales; este
dltimo se encuentra principalmente en raices y tubérculos. Segin Wills et al. (1999), en la remolacha
el contenido de glucosa y fructosa es inferior a 1 g/100 g, mientras que el de sacarosa es de 8 g %, a
diferencia de pimiento o cebolla, en los que la glucosa y la fructosa se encuentran en una proporcion
de 2 g %y la sacarosa no se encuentra en pimiento y esta en torno a 1 g % en la cebolla. En la Figu-
ra 3 se indican valores de estos azlcares en algunas hortalizas; observamos que la fructosa es el azd-
car mayoritario en el calabacin y la sacarosa en la zanahoria.

La cantidad de proteina de las frutas es baja; destacan aguacate, chirimoya o kiwi (en torno a 1 %),
frambuesa y mora (alrededor de 0,9 %) o cereza y albaricoque (0,8 %) (Mataix et al., 1998).

Wills et al. (1999) indican que, en general, el contenido de proteina més alto se da en las hortalizas
del género Brassica (coles) (entre 3y 5 g/100 g) y en las legumbres verdes alrededor de 5 g %. Mataix
et al., (1998) indican un 6 % en guisantes, y 2,3 % en judias verdes; 4 % en coles de Bruselas, fren-
te a valores mas bajos (de 1,5 a 2,5 %) en hortalizas de hoja y algo menos en las de fruto y raiz.

El contenido de lipidos no suele superar 1 g % ni en frutas ni en hortalizas e incluso es menor en estas
Ultimas, con excepcion de aguacate en donde el contenido de grasa supera los 13 gramos %.

Otro grupo de componentes de gran interés es el que conocemos como fibra. Hace afios se denominaba
“fibra bruta”, y asi podemos encontrarla en diversas publicaciones; a este respecto, Belitz y Grosch (1997)
citan valores de 0,5 a 1,5, en hortalizas, en general. Actualmente se tiene en cuenta la “fibra alimentaria”
o “fibra dietética™; esta constituida por fibra insoluble (principalmente celulosa) y soluble (principalmente
pectinas) y su proporcion varfa en funcion del vegetal. La carencia de fibra se asocia a enfermedades cono-
cidas como “de la civilizacion™, tales como diabetes, cancer, enfermedades cardiovasculares, obesidad,
estrefiimiento etc. (De este grupo de componentes se hablara méas detenidamente en el capitulo 3).

En la frutas observamos valores altos de fibra en nispero (10,2 %), mora o frambuesa (9,0 y 7,4 % res-
pectivamente); relativamente altos en platanos o higos (3,4 y 2,5 %), frente a valores inferiores o igua-



les al 2 % en la mayoria (Mataix et al., 1998). En las hortalizas sélo existe alrededor del 1-3 %y en

algunos casos es muy superior, como en la acelga, aproximadamente 5 % y en la alcachofa, en torno
al 10 % (Mataix et al., 1998).

En la Figura 4 se recopilan datos de algunos componentes en hortalizas y frutas. Cuando nos referimos
a cenizas, éstas expresan el contenido total de minerales.

Figura 4. Fibra (Mataix, 1998)
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Los alimentos que nos ocupan destacan (como ya dijimos), por su aporte de micronutrientes, con papel
esencial o regulador sobresaliendo la vitamina C, la provitamina A (carotenoides) y algunos elementos
minerales, siendo mayoritario el potasio.

De las vitaminas, hemos de destacar las hidrosolubles (solubles en agua), y entre ellas, particularmen-
te la vitamina C o &cido ascdrbico; practicamente la totalidad de la vitamina C que ingerimos procede
de hortalizas y frutas; en este grupo se incluyen ademas las vitaminas del grupo B. El &cido ascorbico,
junto a la vitamina E (liposoluble o soluble en grasa), que se encuentra en pequefia proporcion, son
compuestos antioxidantes, de gran importancia para la salud.
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Tabla 1. Vitaminas hidrosolubles en frutas y hortalizas (Mataix et al., 1998; *Somogyi et al., 1996)

Ac. félico  Vitamina C Ac. folico  Vitamina C
Hortaliza (ug) (mg) Fruta (ng) (mg)
Acelga 140,0 20,0 Albaricoque 5,0 7,0
Alcachofa - 7,6 Arandano 6,0 17,0
Apio 14,0 7,0 Cereza 8,0 8,0
Berro 2140 87,0 Chirimoya - 18,0
Berenjena 31,0 5,0 Ciruelas 3,0 3,0
Calabaza 25,0 47,0 Datiles 21,0 3,0
Cebolla 16,0 28,0 Frambuesa 45,0 25,0
Col Bruselas 90,0 120,0 Granada* 9,0 4,0
Col lombarda 39,0 55,0 Kiwi* 35,0 89,0
Endibia 330,0 10,0 Mandarina 21,0 35,0
Esparrago 86,0 21,0 Manzana 1,0 4,0
Espinaca 78,0 52,0 Melocoton 30 8,0
Guisante 0,0 25,0 Melon 30,0 25,0
Judias verdes 60,0 24,0 Nispero 18,0 13,0
Lechuga 34,0 12,0 Papaya* 29,0 82,0
Perejil 170,0 190,0 Pera 11,0 3,0
Pimientos 11,0 131,0 Pifia 11,0 20,0
Puerro 127,0 20,0 Platano 22,0 10,0
Tomate 28,0 26,0 Sandia 12,0 40,0

Zanahoria 10,0 6,0 Uva 6,0 4,0




En frutas la vitamina C (Tabla 1) supera los 80 mg/100 g en kiwi, papaya o limén; en citricos y sandia

se superan los 40 mg/100 g, pero en algunas frutas no se llegan a alcanzar 10 mg/100 g. Las coles, el
pimiento o el perejil son muy ricas en ella, superandose los 100 mg/100 g; espinaca, col lombarda o
calabaza contienen mas de 50 mg de esta vitamina y en muchas hortalizas los valores son proximos a
20 mg/100 g. Belitz y Grosch (1997) resaltan la cantidad de vitamina C en las coles: brécoli, coles de
Bruselas y coliflor como hortalizas de alto nivel de acido ascdrbico, en las que se llega a 106,0-102,0
y 78 mg/100 gramos, respectivamente, a diferencia de remolacha, berenjena y lechuga, en las que se
aparece en torno a 5 mg/100 gramos.

Las vitaminas B; y B, esta presente en los vegetales por debajo de 0,1 mg/100 g; la vitamina B, es
algo superior en datiles o0 mandarina (0,07 mg/100 g) y la B, en ciruelas, nispero o pifia (0,05-0,07
mg/100 g). La primera destaca en esparragos, coles, alcachofas o pimientos y la segunda en coles, bré-
coli, espérragos y espinacas; el &cido félico (Tabla 2) sobresale en el berro, endibia o perejil brocoli,
encontrandose en menor cantidad en las frutas. El acido nicotinico se encuentra en mayor cantidad en
guayaba o nectarina (alrededor de 1 mg/100 g) o en el platano (0,8 mg/100 g) y entre las hortalizas
en coles, esparragos y espinacas. La vitamina Bg en los higos, platanos o acerola.

Las vitaminas liposolubles son escasas, pero, es preciso tener en cuenta la presencia de carotenoides,
sobre todo (3-caroteno, denominados provitamina A, dado que en el organismo se transforma en esta
vitamina. Entre las frutas, el albaricoque, el melocotdn y algunas variedades de melén, son una buena
fuente de la misma y entre las hortalizas destacan, principalmente, zanahotia, espinaca y berros (Tabla 2).

De los elementos minerales, el mas destacado es el potasio; en general, en estos alimentos es mas ele-
vado el contenido de potasio que el de sodio y el de magnesio que el de calcio, aunque estos dos (lti-
mos, en algunos casos, se encuentran en proporcion similar. Sélo vamos a hacer un breve comentario
a alguno de los elementos contenidos en estos vegetales, en este momento, ya que en el capitulo 3 se
especifican algunos de ellos y sus funciones.

En las frutas destaca el platano por su mayor contenido de potasio, superior a 450 mg/100 g, la gra-
nada con unos 400 mg, el kiwi con unos 300 mg, o la papaya y las uvas con cerca de 200 mg/100 g
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Tabla 2. Vitaminas liposolubles en frutas y hortalizas (Mataix et al., 1998; *Somogyi et al., 1996)

Vitamina A Vitamina E Vitamina A Vitamina E
Hortaliza  (Eq. retinol, ug)  (mg) Fruta (Eq. retinol, ug)  (mg)
Acelga - 0,03 Albaricoque 218,0 0,70
Alcachofa 16,7 0,19 Arandano 50 -
Apio 8,3 - Cereza 20,0 0,10
Berro 500,0 1,00 Chirimoya 0,0 -
Berenjena 5,17 1,00 Ciruelas 25,0 0,70
Calabaza 75,0 0,10 Détiles 14 -
Cebolla 33 0,05 Frambuesa 0,0 0,20
Col Bruselas 358 0,90 Granada* 0,0 -
Col lombarda 25 0,20 Kiwi* 16,0 -
Endibia 73,3 - Mandarina 44,0 0,22
Esparrago 52,5 2,00 Manzana 9,0 0,54
Espinaca 589,2 1,60 Melocoton 105,0 0,50
Guisante 50,0 5,00 Melon 223,0 0,10
Judias verdes - 0,20 Nispero 53,50 -
Lechuga 59,2 0,50 Papaya* 22,0 -
Perejil 673,3 1,7 Pera 2,0 1,50
Pimientos 94,0 0,80 Pifia 13,0 0,10
Puerro 122,50 0,70 Platano 33,0 0,20
Tomate 106,7 0,80 Sandia 26,0 0,30

Zanahoria 1333,0 0,50 Uva blanca Trazas 0,70




(Mataix et al., 1998; Rizza et al., 2002, y Somogyi et al., 1996). El sodio, en algunas frutas como la

ciruela, aparece Unicamente a nivel de trazas.

El potasio se encuentra en las hortalizas en cantidad superior a 100 mg/100 g, superando los 300 mg
e incluso los 500 mg en diversas hortalizas como coliflor o remolacha roja (Alais y Linden, 1990; Belitz
y Grosch, 1997; Wills et al., 1999). El sodio, por el contrario esta, generalmente, en muy baja propor-
cién (inferior a 30 mg/100 g), a excepcion de algunas hortalizas de hoja como la acelga, en las que
puede llegar a los 200 mg/100 g (Martinez-Tomé, 2002).

El contenido de hierro en frutas y hortalizas es bajo, inferior a 1 gramo por ciento. Sin embargo, en
algunas hortalizas se encuentran cifras relativamente elevadas, como en guisante, lechuga, hinojo,
coles y acelga con mas de 2,0 mg/100 g; espinaca, en la que se superan los 3,0 mg/100 g y un caso
especial es el perejil (muy rico en potasio) con mas de 6,0 mg, algunas hortalizas silvestres como mal-
va y bledo que contienen mas de 5 mg o especies del género Chenopodium (cenizos) en que este ele-
mento se encuentra en cantidades superiores a los 8,0 mg/100 g (Guil, 1994).

En la actualidad vemos en nuestras mesas algunas hortalizas y/o frutas desconocidas o poco utiliza-
das hace tan s6lo unos afios.

De las frutas hemos incluido en las tablas de vitaminas algunas consumidas en nuestro pais hace afios,
pero cuyo consumo va en aumento; asi ocurre con los nisperos o granadas (que también se utilizan en
las ensaladas) y frutas consideradas exéticas como papaya 0 mango, ricas en nutrientes.

Entre las hortalizas, un ejemplo serian los candnigos, que se consumen en otofio-invierno y contienen 2,5
gramos de proteina por 100 g; 5,3% de carbohidratos y 50 mg/100 g de vitamina C. EI hinojo, también des-
taca por la cantidad de &cido ascorbico, ya que llega a alcanzar los 100 mg/100 g (Tirilly y Bourgeois, 2002).

El aguacate es otro ejemplo de vegetal que se ha introducido en nuestros platos y se consume tanto
en ensalada como de postre. Se caracteriza por un alto contenido de grasa de buena calidad, rica en
acidos grasos mono y poliinsaturados.
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En general se esta dando gran importancia a los vegetales de hoja verde (verduras, a veces poco cono-
cidas) por su interés nutricional; estas hojas verdes se caracterizan por un alto contenido de B-caroteno,
hierro y &cido folico; debemos considerar también que el propio vegetal tiene &cido ascdrbico o vitami-
na C, como hemos visto mas arriba, lo que facilita la absorcién del hierro. Por otra parte, aunque el con-
tenido de proteina no es demasiado alto, su calidad hizo pensar en utilizar diferentes hojas verdes como
fuente de las denominadas proteinas foliares.

Todas las frutas y hortalizas se caracterizan ademas, por contener compuestos responsables del color,
pigmentos caracteristicos de cada hortaliza, que en ocasiones tienen importancia por ser responsables de
efectos beneficiosos para la salud (ejemplo el 3-caroteno, fuente de vitamina A, otros compuestos anti-
oxidantes).

Los &cidos organicos son compuestos responsables de sabor mas 0 menos acido; entre ellos, el &cido citri-
co es mayoritario en hortalizas de hoja, remolacha o tomate y el &cido malico en cebolla, brécoli, zana-
horia o lechuga; en las uvas predomina el acido tartarico y en las frutas, en general, los &cidos citrico (en
naranjas, limones) y malico (en manzanas). En las espinacas existe gran proporcion de acido oxalico, com-
puesto indeseable por su potencial accion descalcificante.

Una vez comentados algunos aspectos del valor nutritivo de las hortalizas, debemos mencionar también que
a la hora de determinar la importancia de una alimento, casi siempre se han considerado los nutrientes
como los Unicos constituyentes a tener en cuenta, pero en la actualidad se conoce la importancia de otros
tipos de componentes denominados “no nutrientes™ cuyo papel en relacion con la salud es de enorme inte-
rés. En algunos casos tienen propiedades fisioldgicas importantes, lo que ha dado lugar a que se consideren
sustancias hioactivas, y se denominan “fitoquimicos” cuando se trata de compuestos de origen vegetal.
Entre ellos, destacan algunos carotenoides, como el licopeno, pigmento de color rojo que se encuentra prin-
cipalmente en el tomate, y se considera factor preventivo del cancer de prostata, o las xantofilas, especial-
mente la luteina, en vegetales de hoja verde, y cuyo papel en la vision esta actualmente comprobado.

En las hortalizas podemos encontrar algunos compuestos antinutritivos y/o toxicos de los que citamos
algtin breve ejemplo. Asi el &cido oxdlico tiene importancia por su caracter descalcificante, ya que da lugar



a la formacion de un complejo con el calcio, y si la relacion oxalico/Ca es superior a 2,25 puede llegar a

ocasionar problemas de descalcificacion que se compensan cuando la dieta es equilibrada (Mitjavila,
1990). Las habas contienen dos glucdsidos, denominados vicinay convicina, responsables del trastorno
conocido como “Fabismo”, enfermedad hereditaria y que puede presentarse en personas con deficiencia
de G-6PDH (glucosa 6 fosfato deshidrogenasa) en los globulos rojos (Mitjavila, 1990). En otros casos
existen inhibidores de proteasas en algunas hortalizas como guisantes y habas; generalmente inhiben las
enzimas tripsina, quimotripsina y mas raramente carboxipeptidasa B, lo que incidird en el aprovecha-
miento de la proteina de la dieta; no obstante, estos inhibidores se destruyen con el tratamiento térmico
(Mitjavila, 1990).

VARIACIONES EN LA COMPOSICION DE FRUTAS Y HORTALIZAS

Al principio hemos comentado que las circunstancias en la produccion de vegetales influyen en su com-
posicion y ahora podemos ver algunos ejemplos. Asi, las hortalizas tienen exigencias especificas con rela-
cion a la luz que reciben. Una escasa penetracion o intensidad deficiente de la luz da lugar a un crecimiento
raquitico de la planta, con la consiguiente variacion en el contenido de nutrientes; una excesiva penetra-
cién o intensidad de luz, produce quemaduras de los frutos y causa acumulacién de almidén en las hojas.

La mayor o menor disponibilidad de los nutrientes del suelo para la planta esta determinada por el pH
del mismo. Por ejemplo, un pH de 4,5 a 6,5 permite absorber hierro y entre 7,0y 8,5 permite absorber
molibdeno.

Segun Tirilly y Bourgeois (2002) una temperatura baja puede dar lugar a acumulacion de azdcares
reductores en zanahorias (en general, en érganos subterraneos) y el almacenamiento en frio origina
una acumulacion de rafinosa.

La fertilizacion es otro factor importante, pero ademas esta relacionada con las condiciones climaticas,
y asi, si hay lluvias prolongadas o intensas y repetidas, se produce un lavado de nutrientes del suelo
que influye en el contenido de los mismos en el vegetal (N, K y Mg son muy sensibles al lavado). Lai-
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ron (1986), por su parte, comenta la influencia de la fertilizacion en el contenido de distintos nutrien-
tes (vitamina C, elementos minerales, nitratos).

En las zanahorias, las aportaciones nitrogenadas tempranas favorecen la formacion de carotenos y
parece que también tiene influencia sobre el contenido de vitaminas. El exceso de nitrégeno puede
inducir excesivo desarrollo foliar, mala conservacion de las raices, disminucién del contenido de caro-
tenos y aumento de nitratos (Wills et al., 1984). Por su parte la cantidad de sales nitrogenadas puede
dar lugar a una cantidad excesiva de las mismas en el vegetal, lo que es indeseable, y ese exceso esta
en funcién de la cantidad de compuestos nitrogenados que se adicionan al cultivo y no tanto de su ori-
gen, esto es, los productos obtenidos por agricultura ecoldgica u orgéanica pueden mostrar un alto con-
tenido de estas sales si se adicionaron a través de un exceso de compost (Martinez-Tomé, 2002).

Las frutas sufren cambios durante su maduracion (més acusados que en las hortalizas); asi, segun indi-
can Arthey y Ashurst (1997) los azlicares aumentan en las cerezas y en las ciruelas; la vitamina C dis-
minuye en el melocotdn y los carotenoides aumentan en el melocotdn y en la pera, aunque el cambio
de color hacia el amarillo se debe al desenmascaramiento de estos pigmentos al disminuir la clorofila.

Por Ultimo, vamos a comentar muy brevemente la incidencia del tratamiento culinario, que como ya
sabemos, conlleva una serie de cambios encaminados a hacerlos mas facilmente comestibles y diges-
tibles. La coccién de las hortalizas y las frutas daré lugar a cambios de consistencia, sabor y olor, color
y modificaciones en el contenido nutritivo (Saluhke y Desai, 1984). Afecta a la consistencia, haciendo
a las hortalizas mas faciles de masticar por ablandamiento de las estructuras mas consistentes, y
aumenta su digestibilidad; estos cambios se producen principalmente en los constituyentes de la fibra;
las pectinas se van a ir hidrolizando, dando compuestos méas solubles y las hemicelulosas y la celulosa,
constituyentes de la pared celular, se descomponen y alteran; los componentes celulésicos se hin-
chan, las cubiertas celulares se rompen y el jugo celular pasa al agua; solo las partes lignificadas no se
reblandecen y hay que eliminarlas previamente.

En lo que se refiere al sabor, se va a producir una pérdida de compuestos volatiles, que en algunas
ocasiones son responsables de olores poco agradables; tal es el caso de las diferentes coles, cuyos



compuestos azufrados producen un sabor fuerte. Dada la diversidad de compuestos responsables

del color, podemos observar diferentes cambios en el aspecto externo de las hortalizas cocidas, en
los que influyen diversas enzimas y la acidez del medio (Alais y Linden, 199). Asi, en vegetales ricos
en flavonas, como la coliflor, la coccion va a dar lugar a la pérdida del color blanco, dando paso a
tonalidades mas amarillentas; este tono se acentlia cuando la coccidn se realiza con aguas duras.
En hortalizas ricas en antocianos, como la lombarda, la tonalidad pasara a un color mas o menos
rojizo 0 mas o menos azulado o violeta segin el medio en que se cuecen. Los carotenos (colores
rojizos y anaranjados) no experimentan variacion por este tratamiento culinario, pero las modifica-
ciones que afectan a los otros pigmentos daran lugar a una apreciacion diferente de este grupo de
compuestos.

Las clorofilas, pigmentos de color verde, y los mas abundantes en las hortalizas, y por supuesto en las
verduras, experimentan modificaciones durante la coccion que dan lugar a la aparicién de colores par-
dos y desaparicion del color verde. Asi, la relacién clorofila / feofitina (pardo) se puede emplear como
medida del deterioro de diferentes productos a nivel industrial.

Respecto al valor nutritivo, también debemos considerar que se producen modificaciones. Se puede
producir una pérdida de vitaminas y elementos minerales, compuestos que, como ya indicamos, son
los que dan mayor importancia a este grupo de alimentos; ademas pasaran al agua de coccién az(-
cares, proteinas y pigmentos (Salunhke y Desai, 1984). Las pérdidas que se producen seran diferen-
tes en funcion del procedimiento empleado para la coccion. Si el tratamiento se efectla troceando
mucho la hortaliza, partiendo de agua fria y utilizando un recipiente sin tapa, la cesion de compues-
tos solubles al liquido de coccidn sera mayor que si partimos del producto menos troceado, el agua
esta hirviendo o la coccidn se realiza al vapor, y el recipiente se encuentra tapado (Cheftel y Cheftel,
1977).

El 4cido ascorhico se destruye facilmente por el calor, especialmente en presencia de luz o aire a pH neu-
tros, pero es mas estable a pH mas bajos (frutas mas acidas) como son los citricos. Cuando las frutas se
secan se producen pérdidas de vitamina C del 10 al 50 % y entre un 10 y un 20 % de vitamina A (Arthey
y Ashurst, 1997).
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En definitiva, podemos afirmar que la calidad nutritiva de frutas y hortalizas se debe a una variada
serie de circunstancias: semillas, condiciones de cultivo, cuidados a lo largo de toda su produccion y
hasta que llegan al consumidor, y que éste Ultimo también tiene en su mano el conseguir que el ali-
mento que llega a su mesa tenga mayor o menor valor nutritivo. Este valor o calidad nutritiva de las
hortalizas, se asocia a su contenido vitaminico y mineral, que son necesarios en muy pequefia canti-
dad, pero sin cuya ingesta se producen enormes carencias y enfermedades; ademas nos aportan la
mayor cantidad de fibra que requerimos cada dia, y otros compuestos, no nutritivos, pero de impor-
tancia para la salud, y que en la actualidad denominan “fitoquimicos”.



Compuestos beneficiosos de las frutas
y hortalizas

Como se ha dicho anteriormente, las frutas y las hortalizas frescas son ricas en vitaminas, en minera-
les tales como potasio, hierro, calcio, y magnesio, en fibra y en azlicares (glucosa, sacarosa y principal-
mente fructosa) que son los componentes que le dan el valor calérico, aunque el contenido de alguno
de estos componentes es muy variable de unas especies a otras. Excepcionalmente pueden citarse
algunas frutas grasas de alto valor lipidico y energético como el aguacate (16% de grasa, rico en &ci-
do oleico) (Vaclavik, 2002).

Las hortalizas contienen especialmente fibra, carotenoides, diversas vitaminas del grupo B, especial-
mente acido félico y algunas provitaminas.

Como indican Alvarez-Salas et al. (1996) y Olmedilla et al. (2001), una de las caracteristicas mas inte-
resantes de la dieta mediterranea es el origen vegetal de muchos de sus alimentos, con alto conteni-
do en compuestos antioxidantes y fibra, ademas de su bajo valor calérico.

HIDRATOS DE CARBONO

Nutricionalmente los hidratos de carbono pueden clasificarse en disponibles (aquellos que proporcio-
nan energia para el funcionamiento del organismo) y no disponibles (oligosacéridos y fibra).
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A diferencia de lo que sucede con las proteinas, vitaminas y minerales, para los hidratos de carbono no
estan establecidas ingestas recomendadas. Sin embargo, ya que su presencia 0 no en la dieta puede
incidir en la salud, se han establecido unas pautas orientativas de ingestas, con el fin de reducir la pro-
babilidad de desarrollar enfermedades degenerativas y/o crénicas.

Requejo y Ortega (2000) indican que el 50-60% de la energia obtenida a partir de la ingesta de ali-
mentos deberia provenir de los hidratos de carbono, y menos del 10% deberia corresponder a los
hidratos de carbono sencillos (mono y disacaridos).

FIBRA ALIMENTARIA, denominada actualmente “polisacaridos no amilaceos PNA”.

Los efectos fisiol6gicos beneficiosos asociados a la ingesta de fibra son (Eastwood y Morris, 1992):

= Reduccion de los niveles de colesterol por efecto de los componentes hidrosolubles.
= Regulacion de la funcion gastrointestinal.

< Modificacion de la absorcion de grasas.

< Disminucién de la incidencia de cancer de colon.

No obstante estos efectos son variables, dependiendo de la dieta global, estilo de vida y de la res-
puesta de cada individuo (Ahmad, 1995). También hay que considerar que algunos de los componen-
tes de la fibra pueden unirse a elementos minerales y causar desequilibrios, especialmente en perso-
nas de mas edad si sus dietas no son equilibradas.

En general se recomienda una ingesta diaria media de 18 gramos de PNA y que ésta se realice
mediante el consumo lo mas variado posible de alimentos vegetales (Ahmad, 1995).

De las distintas fracciones de la fibra hay que considerar las propiedades funcionales de la fraccidn
soluble (sustancias pécticas), que esta frecuentemente localizada en la parte comestible y es res-
ponsable de la consistencia y estructura fisica de las frutas. La piel de algunas frutas tales como la
manzana, la pera y el melocotdn, contiene mayores concentraciones de fibra (Yamada, 1996).



Propiedades beneficiosas de la fibra soluble:

= Como el organismo es incapaz de romper su enlace no tienen valor cal6rico puede usarse en
el control de la obesidad, ademas de disminuir la respuesta glicémica.

< Disminucién de los niveles de LDL y colesterol total, con el consiguiente efecto preventivo de
alteraciones cardiovasculares.

- También se les atribuye propiedades purificadoras, al facilitar la eliminacién de toxinas.

(Craig et al. 1998; Jezequel, 1998; Vélez-Rodriguez, 2000s; Vélez-Rodriguez, 2000y,).

OLIGOSACARIDOS, son hidratos de carbono no digestibles ya que en el intestino humano no exis-
ten enzimas que rompan los enlaces glicosidicos. Dentro de los oligosacaridos, en los productos vege-
tales tienen importancia los fructooligosacaridos (FOS). Son cadenas cortas de fructosa unidas por
enlaces 2-1 b-glucosidicos con una unidad D-glucosil en el extremo no reductor en unién alfa-1-2
(como en la sacarosa).

Las caracteristicas funcionales de los oligosacaridos son:

< Bajo valor caldrico (pero sabor dulce).

< Prevencion de caries dental.

e Efectos similares a la Fibra Alimentaria.

= Son también considerados como prehidticos por favorecer el crecimiento de bacterias probid-
ticas en el colon.

< Estimulan la absorcion de Cay Mg en el tracto intestinal.

(Campbell et al. 1997; Lopez Alegret 1997; Robertfroid, 1996; Spiegel, 1994, Tomomatsu, 1994).

VITAMINAS Y COMPUESTOS ANTIOXIDANTES

Las vitaminas son sustancias organicas esenciales, y en pequefias cantidades actdan en las células
como cofactores enzimaticos, 0 como coenzimas, donde son imprescindibles para desarrollar la fun-
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cion catalitica correspondiente. Por esta via, los sistemas enzimaticos desarrollan las reacciones meta-
bélicas especificas, necesarias para el funcionamiento normal.

La oxidacién supone transferencia de electrones, es decir, pérdidas de cargas negativas. Se produce
mediante la participacién de enzimas (catalasas y deshidrogenasas) que se encuentran en las mito-
condrias y actlan en varias etapas de la cadena respiratoria. Los antioxidantes son sustancias quimi-
cas con acciones preventivas frente al estrés oxidativo. Los radicales libres que se producen normal-
mente como consecuencia de la actividad aerdbica celular, poseen un electron impar muy reactivo, con
potencialidad de dafiar a un gran nimero de moléculas bioldgicas.

Los nutrientes antioxidantes presentes en la dieta, ademas de los flavonoides, son las provitaminas A
(carotenoides), vitamina C (acido ascérbico) y vitamina E (alfa-tocoferol), que previenen la oxidacion
del colesterol-LDL reduciendo el riesgo de alteraciones coronarias, ademas de tener efecto anticance-
rigeno al inhibir la formacién de sustancias carcinogénicas (Cotte, 1999; Strain y Benzie, 1998;
Williamson, 1996).

La ingesta de vitamina C recomendada actualmente es de 50-60 mg/dia, aunque los expertos
recomiendan que deberia aumentarse (Williamson, 1996). Para cubrir las necesidades diarias de
vitamina C, provitamina A y otras hidrosolubles, se necesita tomar de 2 a 3 piezas de fruta al dia. En
los frutos citricos: naranja, mandarina, limén, pomelo, ademas del kiwi, abunda el &cido ascorbico
o vitamina C, al igual que en el mel6n y en las fresas, y entre las hortalizas destaca el pimiento ver-
de (Tabla 1) .

Efectos beneficiosos de la vitamina C:
< Capta radicales libres evitando la alteracion de estructuras celulares.
» Estimula la actividad de enzimas detoxificadoras de hepatocitos.

e Estimula la funcién inmune.

(Martinez et al. 2001., Martinez et al. 2001y,)



CAROTENOIDES

Las sustancias incluidas bajo la denominacién de carotenoides s6lo pueden ser sintetizadas en las
plantas y llegan a los tejidos de los animales a través de los alimentos y alli pueden ser modificadas o
acumuladas.

Entre los carotenoides comunes se encuentran el o caroteno, [3 caroteno, y caroteno, y criptoxantina,
a los que se les denomina provitaminas A y son responsables del color amarillo-anaranjado de algu-
nas frutas y verduras. El 3 caroteno es el mas importante como provitamina A. Su transformacion a
vitamina A se produce en la pared intestinal, se absorbe pasando a almacenarse en el higado, desde
donde se va eliminando por hidrdlisis hacia el torrente circulatorio. La vitamina A mantiene un equili-
brio fisioldgico con la vitamina D y con la E que puede romperse por una ingesta excesiva de alguna
de ellas, desencadenando acciones antagénicas (Barea, 1989).

La razén principal del extendido interés por el 3 caroteno son las evidencias que relacionan esta
vitamina con la prevencidn y tratamiento del cancer, aunque todavia sus mecanismos de accion no
son bien conocidos, ademas de prevenir la oxidacion de la fraccion LDL-colesterol (Martinez et al.
2001.).

La mayoria de estos estudios sugieren que una ingesta de [3 caroteno superior a la media tiene un
efecto protector. La OMS (Organizacion Mundial de la Salud) recomienda una ingesta de 3 caroteno
de 4-6 mg por persona y dia (Williamson, 1996).

Existen otros carotenoides sin actividad provitaminica A pero de gran importancia, como son: luteina
(espinaca), zeaxantina (maiz), licopeno (tomate).

El licopeno es el carotenoide mayoritario en el tomate y responsable de su color rojo. Se tienen resul-
tados epidemiolégicos que relacionan la ingesta de este carotenoide con una reduccién de canceres
del sistema digestivo y prdstata, ademas de una menor incidencia de las enfermedades coronarias, una
de las principales causas de mortalidad en paises desarrollados. Las principales fuentes de licopeno en



32

Nutricion y salud

nuestra dieta son el tomate y sus derivados junto a la sandia, aunque también esta presente en el
pomelo rojo y cerezas (AMITOM, 2000; Olmedilla, 1999).

Se pone asi de manifiesto nuevamente las bondades de la dieta mediterranea para evitar enfermeda-
des coronarias, aungque como hemos visto no basta con consumir verduras y frutas en general, que pro-
porcionan [3 caroteno y otros carotenoides necesarios, sino que hay que garantizar la ingesta de una
dosis suficiente de licopeno, gracias al tomate y sus derivados, aunque es necesario seguir investigan-
do acerca de la biodisponibilidad de todos estos compuestos, para poder establecer adecuadamente
las recomendaciones dietéticas (Farré y Frasquet, 2002).

La vitamina E (tocoferoles y tocotrienoles), de los cuales el mas activo es el a tocoferol, esta presen-
te en semillas, aceites de semillas, aceites vegetales, granos de cereales y frutas y hortalizas.

Efectos beneficiosos de la vitamina E:

< Quimiopreventivo, al ser antioxidante de los lipidos de la membrana celular, impidiendo la ini-
ciacion y promocién de la carcinogénesis.

e Estimulador de la funcioén inmune, al aumentar la produccion de anticuerpos humorales y célu-
las mediadoras de la respuesta inmune.

(Martinez et al. 2001s)

ELEMENTOS MINERALES

Las frutas y hortalizas, especialmente estas Gltimas, aportan minerales y aunque en cantidades no muy
elevadas su papel es importante para el mantenimiento de la salud, en especial calcio, magnesio y hie-
rro. Algunos elementos minerales contenidos también en las frutas y en las hortalizas tales como el
hierro, cobre, zinc y selenio funcionan asf mismo, como cofactores enzimaticos (Clark et al. 1996, Lam-
pe, 1999; Martinez et al. 2001.)



< Hierro, previene anemias causadas por malnutricion o mala absorcion.

e Calcio, directamente relacionado con la aparicion de osteoporosis.

e Zinc, como estimulador de la respuesta inmune.

< Selenio, micronutriente antioxidante necesario para la actividad de la enzima glutation pero-
xidasa.

< Magnesio, micronutriente antioxidante necesario para la actividad de la enzima superoxido-
dismutasa.

La absorcién de estos minerales esta influida por diversas sustancias organicas. La absorcion del hie-
rro esta favorecida por la vitamina C, la del calcio por la vitamina D, aunque también hay que consi-
derar que la absorcion de algunos minerales, como son el calcio, fésforo y magnesio, esta disminuida
por la fibra, fitatos y oxalatos presentes en algunas hortalizas (Claye et al. 1998).

ACIDO FOLICO

Es necesario hacer una mencion especial relativa a la importancia del acido folico ya que se ha demos-
trado que es efectivo frente a anemias megalobasticas y en la prevencion de alteraciones del tubo neu-
ral en el recién nacido (espina bifida), dado que el &cido félico es requerido para la sintesis de DNA
durante la division celular, siendo ambas situaciones de riesgo para mujeres embarazadas. De ahi la
importancia de ingerir alimentos con altos niveles de acido félico en este periodo tan critico (Hoffpo-
ner y Bonnette, 1998), como son, dentro de las hortalizas el brécoli y las hortalizas de hoja verde, y
dentro de las frutas los citricos (Tabla 1) .

Las recomendaciones del Ministerio de Salud Publica americano, son de 400 mg folato/dia para muje-
res en edad de gestacion (Centers for Disease Control and Prevention, 1992).
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OTRAS SUSTANCIAS FITOQUIMICAS CON EFECTOS BENEFICIOSOS PARA LA SALUD

Son compuestos quimicos, no nutritivos, de las plantas, que pueden tener importancia en la preven-
cién de enfermedades y control del cancer (Bello, 1997).

Compuestos fendlicos

Los compuestos polifendlicos estan cobrando cada vez mayor protagonismo como agentes bioactivos.
Son un grupo complejo de sustancias (se han descrito mas de 4.000 diferentes) que incluyen los fla-
vonoles, catequinas y antocianinas, y pueden encontrarse en los vegetales de forma aislada o unidos
a azUcares (glicosidos) aunque no todos tienen importancia nutricional. Los mas significativos son, las
antocianinas presentes en uvas negras, fresas, granadas, moras y arandanos, la quercetina presen-
te en frutas y cebollas, el resveratrol, presente en uvas y el acido elagico (Ravani, 1996, Sanchez-
Moreno, 2002).

Efectos beneficiosos de los compuestos fendlicos, segun distintos autores (Ravai, 1996, Williamson,
1996):

< Previenen procesos cancerosos al inhibir la formacion de nitrosaminas e incluso disminuir su
efectividad, cuando éstas se han formado.

< Tienen propiedades antioxidantes siendo efectivas en la prevencién de la oxidacion de la frac-
cién LDL del colesterol con lo cual previenen la aterosclerosis y otras enfermedades cardiovas-
culares.

< Son capaces de bloquear la respuesta alérgica del organismo al inhibir la histamina.
= Accion antiinflamatoria.

e Accion diurética.



Son fuente de compuestos fendlicos las hortalizas (coles de bruselas, coliflor, puerros, cebolla, perejil,

tomate y apio) y frutas (bayas, cerezas, arandanos, ciruela, frambuesas, fresas, uvas, pomelo, naranja,
melocotdn y manzana) (Sanchez-Moreno, 2002).

Sin embargo, como indican Rivas Gonzalo y Garcia Alonso (2002) la capacidad antioxidante de las fru-
tas no puede atribuirse a un grupo particular de flavonoides sino al conjunto de los mismos, y todavia
hay que realizar mas estudios de investigacion para evaluar las sinergias o antagonismos entre los
diferentes compuestos.

También hay que hacer mencién especial a las Isoflavonas de la soja, que favorecen la mineraliza-
cion Gsea ademas de ser factor preventivo de ateriosclerosis y algunos tipos de cancer.

Compuestos que contienen azufre

Estos compuestos como el sulfuro y disulfuro de alilo se encuentran en las plantas del género Allium
(cebollas, ajo) y el benzil isotiocianato, fenetilisotiocianato e indol-3carbinol en especies del género
Brassica (brcoli, repollo, coliflor, coles de bruselas) (Villarejo et al. 2002). Tienen la capacidad de
potenciar las defensas antioxidantes del propio organismo (Williamson, 1996).

Todos estos compuestos (Cuadro 3) son objeto de humerosas investigaciones encaminadas a estable-
cer su relacién con la salud humana.
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Cuadro 3. Principales compuestos fitoquimicos con implicaciones beneficiosas

para la salud presentes en frutas y hortalizas

Acido ascérbico Folatos Carotenoides
Citricos Coliflor Fresa Coles de Albaricoque | Acelgas
Fresas Coles de Naranja Bruselas Cerezas Espinacas
Kiwi Bruselas Platano Hortalizas de | Kaki Judias verdes
Melon Espinacas hoja verde Mandarina Lechuga

Guisantes Melén Maiz
Judias verdes Naranja Pimiento
Pimiento Nispero Tomate
Repollo Pomelo rojo | Zanahoria
Sandia
Vitamina E Compuestos azufrados Compuestos Fenolicos
Espinacas Ajo Albaricoque | Apio
Guisantes Berros Arandanos Berenjena
Lechuga Brocoli Cereza Brécoli
Pimientos Coles de Bruselas Ciruela Cebolla
Lombarda Fresa Coles
Coliflor Limon Judias
Rabanos Mandarina Lombarda
Repollo Manzanas Puerro
Melocoton Pimientos
Moras Tomate
Naranja
Peras
Pomelo

Uvas




V.

Relacion entre el consumo de frutas y
hortalizas y la salud

Uno de los objetivos claves de la investigacion en Nutricion se centra en establecer relaciones eviden-
tes entre los componentes de la dieta y las enfermedades cronicas, considerando que determinados
nutrientes podrian proporcionar resultados beneficiosos para la salud (Brown, 1990, Coultate y
Davies, 1997; WHO, 1990; Camara, 2002).

Todavia no se conocen todos los mecanismos bioquimicos por los cuales los componentes de un ali-
mento afectan a las funciones fisioldgicas del individuo. Aln se trabaja mucho sobre observaciones e
hipétesis, y se necesita disponer de datos evidentes que se obtengan a través de ensayos clinicos con
protocolos adecuados para cada caso (Childs, 1997, Lampe, 1999).

El dafio oxidativo ocurre cuando se da un balance negativo entre la generacion de radicales libres y las
defensas antioxidantes, y tiene relacion con la aparicion de las siguientes alteraciones:

e Alteracion cardiovascular.

< Iniciacion de procesos cancerosos.
e Formacion de cataratas.

e Proceso de envejecimiento.

e Procesos inflamatorios.

< Alteraciones neuroldgicas.
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Se reconoce que una nutricion correcta posee un efecto positivo en el sistema inmune, ademas de en
otros sistemas y drganos. Existen muchos nutrientes que ejercen influencia en la vida celular y, en
determinadas ocasiones, las dietas en los paises occidentales, incluyendo a Espafia, son deficitarias en
vitamina C, riboflavina, piridoxina, acido folico, zinc, iodo etc..

Segln Lampe (1999) los efectos potencialmente beneficiosos del consumo de frutas y hortalizas,
demostrados hasta el momento son:

e Actividad antioxidante.

e Modulacion de enzimas detoxificantes.

e Estimulacion del sistema inmune.

< Disminucion de la agregacion plaquetaria.

e Alteracion del metabolismo del colesterol.

= Modulacion de la concentracion de hormonas esteroideas y del metabolismo hormonal.
< Disminucién de la presion sanguinea.

e Actividad antiviral y antibacteriana.

CONSUMO DE FRUTAS Y PREVENCION DE LAS ALTERACIONES CARDIOVASCULARES

Segun distintos estudios informados por la OMS (1990) la mayoria de las causas de los problemas de
la circulacion sanguinea se deben a tres factores: tabaco, hipertension arterial y cifras altas de coles-
terol en sangre, debidas a las dietas ricas en grasas animales.

Segun la Fundacién Britanica del Corazdn se producen 276.000 muertes por enfermedad cardiovas-
cular al afio, de las cuales se estima que un 30% podrian haberse prevenido mediante una dieta ade-
cuada, ya que una reduccion en la ingesta de alimentos animales en beneficio de los vegetales se tra-
duce en una reduccién en la incidencia de los fallos coronarios y una regresion de la aterosclerosis
(Cotte, 1999; Tirilly y Bourgeois, 2002).

La agregacion plaquetaria interviene en distintos procesos fisiologicos (Lampe, 1999):

e Coagulacion normal de la sangre.



* Trombosis.

= Aterosclerosis.
e Formacion de tumores y metastasis.

El metabolismo del colesterol parece poder ser regulado con la presencia en la dieta de fibra y pecti-
nas (manzanas, zanahorias, ciruelas) y los compuestos azufrados presentes en el ajo (Lampe, 1999).

El control de la presidn sanguinea también es importante para la prevencion de alteraciones cardiacas,
hepaticas e infartos. Para ello es necesario mantener un peso corporal adecuado y aumentar la inges-
ta en la dieta de Ca, P y Mg. Las frutas y hortalizas proporcionan fibra y minerales beneficiosos para el
control de estos procesos.

Los compuestos antioxidantes previenen los efectos negativos de los radicales libres sobre tejidos y
grasas, disminuyendo el riego de cancer y alteraciones cardiacas al evitar la oxidacién y citotoxicidad
de las LDL in vitro, disminuyendo la aterogenicidad (Seelert, 1992; Bello, 1997). Bello indica que la
mortalidad debida a enfermedades cardiovasculares resulta inversamente proporcional al denomina-
do “indice antioxidante acumulativo™ (IAA) que se define segln la ecuacion siguiente, donde hay que
considerar las concentraciones valoradas en plasma sanguineo:

(Vitamina E) (Vitamina C) (B-Caroteno) (Se)
(Colesterol)

IAA =

Las vitaminas C, E y el B-caroteno, que previenen la oxidacion de la fraccién LDL del colesterol, redu-
cen el riesgo de alteraciones coronarias, ademas de poseer propiedades anticancerigenas. La medida
de proteccion principal consiste en el aumento de la ingestion de frutas y verduras, asi como de ali-
mentos que contengan nutrientes antioxidantes para proteger de la oxidacion al LDL mencionado, y
evitar asi su modificacién oxidativa y la formacién aterogénica (Seelert, 1992).

Se esta estudiando el establecimiento de la recomendacion de la ingesta de ajo, zumo de uva, zana-
horias y espinacas, soja, cruciferas, como factor preventivo de las alteraciones cardiovasculares
(Lampe, 1999).
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En la actualidad esta bastante reconocido el efecto de las sustancias pécticas en la reduccion del nivel
de colesterol sanguineo en sangre, siendo especialmente efectiva la pectina de los citricos (Vélez-
Rodriguez, 2000).

CONSUMO DE FRUTAS Y PREVENCION DEL CANCER

El cancer es una causa importante de mortalidad. Aproximadamente el 90% de todos los casos, indepen-
dientemente de los factores hereditarios, se relacionan con los pardmetros ambientales, incluyendo los
hébitos alimentarios. Algunos tipos de canceres son curables, y los expertos saben que una alimentacion
adecuada, puede prevenir muchas formas de este trastorno. La eliminacion de los agentes cancerigenos
del ambiente, representa probablemente un deseo poco realista de la sociedad (Boone et al. 1992).

Segun la Fundacion Mundial de Investigacion del Cancer se producen 130.000 muertes de cancer al
afio de las cuales se estima que un 30-40% podrian haberse prevenido mediante una dieta adecuada
(Cotte, 1999).

Se han publicado numerosos estudios sobre este tema y la mayoria de ellos concluyen que una inges-
ta elevada de frutas y hortalizas es un factor preventivo contra diversos tipos de cancer y que este efec-
to favorable no se explica directamente por la disminucion de la ingesta de carnes, sino por el efecto
favorable de diversos componentes de los vegetales, junto a una menor ingesta de grasas saturadas y
ciertos habitos de vida saludables (Block et al. 1992).

El dafio oxidativo del ADN esta considerado como un importante factor causante de diversos tipos de
cancer. Asi, las frutas y hortalizas, por su alto contenido en vitamina C, E y 3-caroteno ademas de Se
pueden ser consideradas como importante agentes quimiopreventivos (Clark et al. 1996; Martinez et
al. 2001.. Laso et al. 2002).

Otra via de control del cancer es mediante el control de enzimas detoxificantes que son importantes
para la eliminacion de sustancias perjudiciales. Se ha encontrado que muchos compuestos no esencia-
les o constituyentes menores, que generalmente se encuentran en los alimentos vegetales, tales como



flavonas, ditiotioles, tioéteres, isotiocianatos fenoles e indoles, suprimen la actividad metabolica de las

substancias cancerigenas y por esta via, pueden reducir el riesgo de cancer. Estos componentes benefi-
ciosos los podemos encontrar en: cruciferas (brdcoli, coles de bruselas, coliflor, repollo), zanahorias y
vegetales de hoja verde (Lampe, 1999; Laso et al. 2002; Martinez et al. 2001y,; Williamson, 1996).

Estos resultados epidemiolégicos positivos han supuesto que en EEUU el Instituto Nacional del Can-
cer, en 1991, comenzara un programa de informacion recomendando el consumo de 5 raciones de fru-
tas y verduras al dia como forma de prevencion del cancer.

CONSUMO DE FRUTAS Y ESTIMULACION DEL SISTEMA INMUNE

El sistema inmune tiene como funcidn principal la proteccidn frente a factores externos y células malig-
nas, promotores de alteraciones o enfermedades (Lampe, 1999).

El estudio de las relaciones entre la alimentacion y la alteracion del sistema inmune es un tema de gran
actualidad. La dieta ejerce influencia en la calidad y en la potencia inmunoldgica, actuando sobre el
componente linfoide y sobre la funcion de la célula inmunitaria, o sobre los factores relacionados con
ellos. Se sabe que las vitaminas en general, pero especificamente las del complejo B y vitamina C, ejer-
cen unas acciones muy positivas en las respuestas inmunes, pues son esenciales en muchos aspectos
del metabolismo celular.

Asi, los compuestos presentes en frutas y hortalizas frescas, como son la vitamina C, el 3-caroteno, la
vitamina Bg y el a-tocoferol, hacen mas eficaz el funcionamiento del sistema inmunitario responsable
de neutralizar a los distintos agentes externos perjudiciales (Lampe, 1999).

CONSUMO DE FRUTAS Y PREVENCION DE LA OBESIDAD

Frecuentemente, la Organizacion Mundial de la Salud se ha manifestado preocupada porque el indice
de masa corporal media en el mundo, especialmente en el occidental, aumentaba cada afio. Errénea-
mente, la sociedad del pasado consideraba que el exceso de peso constituia una caracteristica tipica
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de la buena salud y del bienestar. En la actualidad, se considera que la obesidad es un factor de ries-
go para determinadas enfermedades metabolicas, enfermedades cardiovasculares, complicaciones del
aparato locomotor.

La experiencia demuestra que la obesidad tiene dificil tratamiento. Por ello, es conveniente que se con-
ceda mas importancia a su prevencion mediante una nutricién adecuada que se encuadre dentro de
los buenos habitos alimentarios y de vida, que incluyan la préctica regular de ejercicio fisico, desde las
primeras edades del individuo y un aumento del consumo de productos vegetales, por su bajo aporte
calorico.

FRENO DEL DETERIORO POR LA EDAD MEDIANTE EL CONSUMO DE FRUTAS Y
HORTALIZAS FRESCAS

Numerosas observaciones parecen probar que existe relacion entre la alimentacion adecuada desde la
nifiez y el ritmo de retraso de la aparicién de los deterioros funcionales mas importantes, que se pue-
den encontrar durante el envejecimiento del individuo.

El deterioro por la edad corresponde a la resultante del conjunto de errores genéticos repetitivos, en
la replicacion del ADN celular en el transcurso de la vida del ser. Warner et al. (1990) comentan que
cualquier intervencion que reduzca los procesos degenerativos, retrasara los fendémenos de envejeci-
miento. Entre ellas se encuentran la reduccién de la ingesta calérica. y la prevencion y/o reparacion del
dafio oxidativo, por la ingesta de antioxidantes.

Ya que el dafio oxidativo ha sido considerado como el factor de envejecimiento mas importante, se
admite que los nutrientes antioxidantes intervienen de una forma importante en la prevencion del
mencionado deterioro.

Se puede concluir que la mayoria de los compuestos fitoquimicos tienen accién complementaria por lo
que la obtencién del efecto beneficioso para la salud va a depender de la cantidad de la ingesta y de
su variedad, de manera que se aporte el mayor nimero de compuestos diferentes y activos.



V.

Aspectos relativos a la seguridad de frutas y
hortalizas. Calidad microbiologica

La calidad de los productos hortofruticolas viene determinada por la combinacién de diferentes atri-
butos, tanto externos como internos, de tipo fisico, quimico o fisiolégico. Ademas de los aspectos men-
cionados anteriormente hay que considerar la calidad sanitaria de los mismos:

= Ausencia de sustancias toxicas o indeseables: acido oxalico, nitratos, micotoxinas, resi-
duos de plaguicidas, metales pesados, etc.

e Ausencia de contaminantes biolégicos: hongos, bacterias, virus, parasitos.

La aceptacion por el consumidor es dificil de medir, debido a su subjetividad. En respuesta a sus
demandas, en la actualidad hay un mayor énfasis en la calidad interna del producto (sabor/aroma y
beneficios para la salud), lo que ha llevado no sélo a tratar de evitar la de compuestos toxicos o atri-
butos indeseables, sino también a valorar cada vez mas la presencia de nutrientes y sustancias bioac-
tivas (Shewfelt, 2000).

La calidad de un producto hortofruticola puede verse alterada por maltiples factores que pueden afec-
tar a sus caracteristicas externas, su composicion quimica (valor nutritivo y presencia de compuestos
bioactivos), y a la flora microbiana presente en el mismo. Muchas alteraciones ocurren durante el tiem-
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po transcurrido entre la recoleccion de los vegetales y su consumo, y se deben, principalmente, a fac-
tores metabolicos derivados de los procesos fisioldgicos de respiracion, transpiracion, maduracion y
senescencia naturales. Sin embargo, pueden producirse otros tipos de alteraciones y enfermedades en
los mismos, que en su mayoria estan provocadas por factores externos a los vegetales, y que se resu-
men en el Cuadro 4.

Cuadro 4. Causas de alteracion de las frutas y hortalizas (Nilsson, 2000)

Bioldgicas Insectos, acaros, roedores, pajaros y otros animales
y microbiologicas  Presencia de microorganismos (hongos, bacterias y virus)

FisiolGgicas Germinacion de granos, tubérculos y bulbos
Senescencia de frutas y hortalizas
Cambios producidos por transpiracion y respiracion

Bioguimicas Reaccion de Maillard
0 quimicas Autooxidacion
Pardeamiento enzimatico
Otras reacciones enzimaticas
Contaminacion accidental o deliberada (plaguicidas)

Mecanicas Abrasion, erosion, pulimento excesivo, pelado, recorte, perforacion o cierre
defectuoso de embalajes o envases, golpes, roces

Fisicas Excesivo calor o frio
Atmédsfera inapropiada
Condiciones de conservacion inadecuadas

Econdmicas y Infraestructura insuficiente o inadecuada para el transporte, almacenamiento
comerciales y distribucién

Estas alteraciones pueden ocurrir en menor o mayor grado, de modo que pueden llegar a ocasionar la
pérdida total del producto. Se estima que entre el 5y el 25 % de las frutas y hortalizas frescas se pier-
den tras la recoleccion por manipulacion inadecuada (Schwefelt, 2000).



Las alteraciones mas frecuentes son consecuencia de lesiones mecénicas y de la contaminacion micro-

biana del producto. Las lesiones mecdanicas, ademas de deteriorar su aspecto externo, favorecen la
aparicion de pardeamientos (al ponerse en contacto las enzimas responsables de los mismos con sus
correspondientes sustratos), y constituyen una puerta de acceso a la contaminacién microbiana, que
se comenta mas ampliamente a continuacion.

CALIDAD MICROBIOLOGICA

Los microorganismos son responsables de la pérdida del 20 % de los productos y producen 150 alte-
raciones diferentes (Wills et al., 1999). Una hortaliza puede albergar una flora microbiana natural del
orden de 10.000 a 1.000.000 de microorganismos por gramo. Algunos de los géneros responsables
de dichas alteraciones son: Penicilium, Botrytis, Rhizopus, Pseudomonas, Erwinia, Ricketsia. La mayor
parte de ellos producen alteraciones visibles, con cambios de color, aroma, lesiones de los tejidos, etc.,
por lo que su presencia conlleva la eliminacién de los productos contaminados.

Por otra parte, la contaminacion microbiana de frutas y hortalizas puede tener consecuencias mas gra-
ves en el caso de que se trate de microorganismos patogenos, que si no se manifiestan en forma de
lesiones visibles pueden pasar desapercibidos y dar lugar a distintos tipos de toxiinfecciones alimen-
tarias, como consecuencia del consumo de estos productos.

Los principales agentes patdégenos que pueden estar presentes en las frutas y hortalizas son los
siguientes:
e Parasitos: Entamoeba hystolitica, Fasciola hepatica.

e Bacterias: Aeromonas sp, Bacillus cereus, Campylobacter jejuni, C. coli, Clostridium sp.,
Escherichia coli, Listeria monocytogenes, Salmonella typhi, Shigella sp, Vibrio cholerae, Yersi-
nia enterocolitica.

e Virus de la hepatitis A.
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Su presencia en los vegetales puede traer consigo la aparicion de infecciones y toxiinfecciones deriva-
das de su consumo.

La legislacion que afecta a las hortalizas, al igual que en el caso de otros alimentos, indica que su con-
sumo no debe presentar riesgos sanitarios para el consumidor y la presencia de microorganismos
patdgenos esta reglamentada.

Sin embargo, las frutas y hortalizas no se consideran alimentos de alto riesgo ni “potencialmente peli-
grosos”; la FDA (“Food and Drug Administration™), que constituye el organismo estatal de control de
alimentos y medicamentos de EEUU, no las cataloga dentro del grupo de alimentos que permiten el
“crecimiento rapido y progresivo de microorganismos infecciosos o toxigénicos”. De hecho, en com-
paracion con los alimentos de origen animal, los vegetales son responsables de un nimero mucho mas
bajo de intoxicaciones y toxiinfecciones alimentarias.

La contaminacién microbiana de las frutas y hortalizas se produce por contacto con aguas, suelos,
equipos, animales o personas que puedan vehiculizar dichos contaminantes, bien sea durante el culti-
vo, 0 después de la recoleccion, por lo que todas las operaciones deben llevarse a cabo con especial
cuidado, y efectuando un seguimiento del producto en todo momento.

Para evitar la presencia de pat6genos en estos vegetales, lo mas frecuente es recurrir al lavado, que
consigue los siguientes efectos:

Eliminar la contaminacion por insectos, suciedad superficial y particulas de tierra.

Eliminar residuos de plaguicidas, fertilizantes y otros productos fitiquimicos.

Reducir la carga microbiana en un 10 %.

Mejorar el aspecto del producto.

Al efectuar el lavado hay que tener en cuenta las caracteristicas del agua (temperatura, acidez, dure-
za, contenido mineral y carga microbiana), la cantidad de agua empleada, la fuerza aplicada, si se uti-



liza cepillado o no, asi como la posibilidad de adicionar a la misma agentes desinfectantes (sosa, clo-

ro y sus derivados, agua oxigenada, 0zono, vapor, sulfitos, diéxido de azufre, etc.).

Lo més frecuente es el empleo de disoluciones cloradas; se recomiendan niveles de cloro de 1-3 ppm
para el aclarado y de 50 ppm para la higienizacion (Floros, 1993). Estas soluciones deben mantenerse
en contacto con el vegetal durante 1 min, y posteriormente aclarar y escurrir el mismo. Algunos auto-
res sugieren el empleo de concentraciones de cloro mas altas: 200-300 ppm (Beuchat, 1996). En cual-
quier caso, si los productos estan muy sucios puede utilizarse un detergente antes del desinfectante.

No obstante, a veces esta operacion puede producir un aspecto mas himedo en el vegetal y la pene-
tracion de agua puede facilitar el acceso de los microorganismos a través de las heridas de los pro-
ductos. Ademas, la capa de cera natural que cubre los vegetales se elimina parcialmente durante el
lavado y esto facilita su contaminacion y proliferacion microbiana.

La creciente inquietud por la seguridad alimentaria por parte de los consumidores necesita de la pues-
ta en marcha de nuevos criterios de calidad de las frutas y hortalizas a nivel de los diferentes eslabo-
nes de la cadena. Puesto que su obtencién comienza en el campo, la calidad microbioldgica de las
mismas dependera de cada una de las partes implicadas en su produccién y manipulacion.
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VI.

Higiene y manipulacion de frutas
y hortalizas

Los vegetales, alin después de recolectados, son seres con vida, con una anatomia definida, con 6rga-
nos complejos y diferenciados y con una fisiologia basada en tres procesos fundamentales (respira-
cion, transpiracion y maduracién) que se manifiestan con distinta intensidad antes y después de la
recoleccion (Mufioz, 1985). Estos cambios, en algunos casos deseables (maduracion), y en otros inde-
seables (deterioro, senescencia) no se pueden detener, por lo que todos los vegetales son perecederos,
pero si se pueden retrasar.

Segun Holdsworth (1988) la conservacion de los alimentos significa “todo método de almacenamien-
to que prolonga su duracién, de forma que mantengan en grado aceptable su calidad, incluyendo

color, textura y aroma”.

Por ello, las manipulaciones post-cosecha de los vegetales van encaminadas a retrasar su deterioro por
senescencia, desecacion o proliferacion microbiana, asi como a favorecer o controlar su maduracion
(Mufioz, 1985). Dichas manipulaciones engloban numerosos procesos, desde los mas sencillos y
menos agresivos para el vegetal (transporte, almacenamiento, comercializacion y venta del producto),
hasta tratamientos de conservacion mas intensos entre los que se encuentran fundamentalmente:
refrigeracion, congelacion, liofilizacion, pasteurizacion, esterilizacion, irradiacion, disminucion del pHy
modificacién de la atmdsfera en la que se encuentran; sin olvidar otros procesos que implican ruptura
de sus tejidos (como es el caso del pelado o cortado) y se aplican a nivel industrial 0 doméstico.
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¢COMO MANTENER UNA CALIDAD OPTIMA EN LOS PRODUCTOS HORTOFRUTICOLAS?

EN EL CAMPO

e Seleccionar variedades resistentes a plagas, cambios climaticos y otras formas de deterioro.
< Aplicar unas condiciones de cultivo adecuadas al producto (Wills et al. 1999):

— Tipo de suelo (composicion y caracteristicas).

— Densidad de la plantacion.

— Condiciones climaticas (temperatura, luz).

— Método y frecuencia de riego adecuado al producto, con aguas no contaminadas.
— Abonado suficiente pero no excesivo, preferentemente con abonos organicos.

< Realizar la cosecha correctamente, escogiendo el momento dptimo de recoleccién y el méto-
do adecuado (manual 0 mecanizada).

< Emplear plaguicidas solo si es necesario y en cantidad adecuada.

< Siempre que sea posible, emplear métodos alternativos al uso de plaguicidas: liberacion de
insectos beneficiosos que compiten con los dafiinos, o de insectos estériles, siempre evaluan-
do su posible incidencia en el equilibrio de los ecosistemas.

TRAS LA RECOLECCION

= Manipular los productos hortofruticolas con cuidado, evitando dafiar los tejidos por roces,
golpes o cortes, ya que esto constiuiria una puerta de entrada de microorganismos y el inicio
de un deterioro rapido del producto.

= Mantener unas estrictas condiciones de higiene y limpieza en todos los objetos que van a
estar en contacto con el producto (locales, equipos, recipientes, envases), asi como realizar tra-
tamientos de desinsectacion y desratizacion periddicos en los almacenes y locales, previamen-



te a la recepcion de los productos. Ademas, todas las personas que manipulen dichos produc-
tos deberan extremar la higiene, tanto a nivel personal como en la manipulacién de los pro-

ductos (lavado de manos, empleo de guantes, y ropas apropiadas, etc.).
< Silos vegetales deben ser lavados en los almacenes, utilizar siempre agua potable.

< Mantener en todo momento unas condiciones de almacenamiento, apropiadas para cada
tipo de producto:

e Temperatura: Cada producto debe mantenerse a su temperatura 6ptima, que suele estar
comprendida entre 5y 15 °C . Si la temperatura de almacenamiento es elevada se acelera la
respiracion y senescencia, asi como la contaminacion microbiana. Si, por el contrario, la tem-

Cuadro 5. Temperaturas Optimas para el almacenamiento de frutas

y hortalizas frescas (Floros, 1993)

Tipo de Temperatura

almacenamiento | 6ptima (°C) | Frutas Hortalizas

En frio 0-5 Albaricoque, cereza, ciruela, | Alcachofa, apio, berza,
datil, espinacas, fresa, higo, | brdcoli, cebolla tierna,
kiwi, manzana, melocoton | coles, esparragos, guisante,
(maduro), melon cantalupo, | lechuga, maiz, nabo,
naranja, nectarina, pera remolacha, ruibarbo
(madura), uvas

En frio 5-10 Aguacate (maduro), Berenjena, calabacin de
arandanos, melén verano, judia verde,
(maduro), mandarina, pepino, pimientos
nispero, pifia (madura)

En fresco 10-18 Lima, limén, mango, melén | Calabaza, calabacin de
(inmaduro), papaya, pera invierno, tomate
(verde), platano, pomelo

Ambiente 18-25 Aguacate (verde), Cebolla (seca)
melocotén (verde),
nectarina (verde), sandia
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peratura es excesivamente baja se producen lesiones por frio, siendo las frutas inmaduras mas
sensibles al frio que las maduras.

La temperatura, como ya se comentd en el capitulo 2, también influye en el valor nutritivo de
las frutas y hortalizas, ya que las pérdidas vitaminicas suelen ser mayores a medida que
aumenta la temperatura de almacenamiento. La vitamina C y los carotenoides son los nutrien-
tes més sensibles al efecto de la temperatura, registrandose pérdidas diarias de hasta el 54 %
de su contenido inicial durante el almacenamiento de frutas y hortalizas a temperaturas supe-
riores a 10 °C, y de entre 13 % y 40 % a temperaturas de refrigeracion (Bognar et al., 1981;
Torija et al., 1997).

Humedad relativa: Suele emplearse un 90-98 % de humedad relativa para hortalizas y un
85-95 9% para frutas. Si se almacenan los vegetales con una humedad relativa demasiado ele-
vada se favorece el crecimiento microbiano, mientras que si es muy baja, se produce pérdida
de peso y turgencia, y se favorece la degradacion de las pectinas (Mufioz, 1985).

Modificacion de la composicidn de la atmdésfera: el aire atmosférico normal contie-
ne un 20-21 % de O,, un 78-79 % de N, y un 0,03 % de CO,. Al disminuir los niveles de
0, y aumentar los de CO, en la atmdsfera circundante, se retrasa la respiracion de los vege-
tales. Sin embargo, no se debe bajar mas de 2% O, para evitar la respiracion anaerobia en
el propio vegetal, asi como la proliferacion de microorganismos anaerobios (Zagory y Kader,
1989).

El valor nutritivo también se ve afectado por la composicion de la atmésfera. Segin Sanchez
et al. (2003), el almacenamiento de judias verdes en atmésfera controlada con 3 % O, + 3 %
CO, mantuvo los niveles de vitamina C del producto durante un tiempo cuatro veces superior
al de las condiciones atmosféricas normales.

La presencia de otros gases, como el etileno en la atmosfera favorece la maduracion y la resis-
tencia a patogenos (en manzanas, boniatos o naranjas).



En el envasado en atmdsferas modificadas se conjugan la modificacion de la atmdsfera y la permeabili-

dad del envase. Este método suele aplicarse a hortalizas troceadas (Kader, 1992; Romojaro ét al., 1996).

Todos estos factores (temperatura, humedad relativa y composicion de la atmésfera) condicionan la
vida util de los vegetales, especialmente en aquellos mas perecederos, en los que el almacenamiento

esté limitado a un periodo de tiempo inferior a 2 semanas.

Cuadro 6. Clasificacién de los cultivos horticolas frescos en funcién de su caracter mas
0 menos perecedero y tiempo de almacenamiento potencial en aire en condiciones
Optimas de temperatura y humedad relativa (Kader, 1993)

Carécter Semanas de
perecedero | almacenamiento | Frutas Hortalizas
Muy alto <2 Albaricoque, cereza, Brdcoli, brotes de legumbres,
frambuesa, fresa, higo, | cebolla tierna, coliflor,
melén cantalupo, mora | esparrago, espinaca, hortalizas
minimamente procesadas,
guisante, lechuga, maiz dulce,
tomate maduro
Alto 2-4 Aguacate, ciruela, Alcachofa, apio, berenjena,
guayaba, mandarina, calabacin de verano,
mango, melocotdn, lechuga, coles, judias
meldn, nectarina, verdes, pimiento, tomate
papaya, platano, uva ligeramente maduro
Moderado 4-8 Caqui, granada, kiwi, Remolacha, zanahoria
lima, manzanas y peras,
naranja, pomelo
Bajo 8-16 Limon, manzanas Ajos, bulbos, calabazas,
y peras calabacin de invierno,
cebollas
Muy bajo >16 Frutas deshidratadas Hortalizas deshidratadas
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Estudiar en cada caso la posible necesidad de adicién de compuestos quimicos. Esto pue-

de llevarse a cabo mediante fumigacion o lavado:

Insecticidas, fungicidas, bactericidas, para evitar la contaminacién por microorganis-
mos e insectos.

Tratamientos con calcio, para evitar el ablandamiento y disminuir el deterioro, que pue-
den aumentar el contenido de vitamina C en algunas frutas y hortalizas (Kader, 2000).

Tratamientos con inhibidores de germinacion, como la hidrazida maleica, que se ha
usado con éxito en patatas y cebollas (Kader, 1988).

Tratamiento con protectores frente a pardeamiento (CaCl,, lactato célcico, acido
ascorbico, cisteina), en vegetales cortados.

Recubrimiento con ceras y con envueltas comestibles, preparadas a partir de pro-
teinas lacteas y transformados de aceites vegetales Su finalidad es: reducir la respiracion y
la transpiracion; aumentar el brillo del producto; generar una atmaésfera modificada; pro-
teger de los mohos; proteger frente a insectos y lesiones mecénicas; curar de pequefias
heridas y arafiazos superficiales.

Para alargar la vida Util de los vegetales mas alla de lo que se consigue en fresco, pueden apli-

carse también distintos tratamientos de conservacion:

Escaldado: en productos pelados, precortados o congelados se consigue la inactivacion de las
enzimas que podrian dar lugar a pardeamientos y otros cambios indeseales en los vegetales.

Desecacion y deshidratacion, para reducir la proliferacion microbiana y los procesos
enzimaticos.

Congelacion, para prolongar su vida Gtil durante meses.
Esterilizacidn en envases de vidrio o metal.

Irradiacion: las radiaciones ionizantes se emplean para inhibir la germinacion, eliminar la
presencia de insectos y retrasar la maduracion de algunas frutas y vegetales. Las bajas dosis



de radiacion empleadas en los alimentos s6lo producen muy ligeras pérdidas de vitaminas B,

B,, B3, Cy B-caroteno en los productos vegetales irradiados (Kader, 1988; Hasselmann, 1997).

DURANTE EL TRANSPORTE

e Antes de la carga:

— Controlar la limpieza de las instalaciones.

— Controlar el buen funcionamiento del equipo frigorifico.

— Controlar el buen estado de las juntas de las puertas.

— Poner en marcha el equipo con antelacién para enfriar las paredes y el aire interior.
— Controlar los termémetros y registradores de temperatura.

e Durante la carga:

— Controlar la temperatura de los productos mediante medida al azar.
— Dejar el espacio suficiente para la circulacion de aire entre los productos.

= Durante el recorrido:

— Mantener el equipo frigorifico permanentemente en funcionamiento.
— Regular el termostato a la temperatura adecuada y controlarlo periédicamente.

e Enla descarga:

— Controlar los registros de temperatura para comprobar que no se ha interrumpido la cade-
na de frio, especialmente en productos congelados.

EN LA MANIPULACION DOMESTICA DE FRUTAS Y HORTALIZAS

< Comprar solo lo que es necesario a corto plazo.
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Evitar el acimulo de agua de condensacion en los productos envasados; si esto ocurre,
perforar el envase.

En frutas climatéricas (maduracion dependiente de etileno, aunque sean separadas de la plan-
ta), no disponer los frutos verdes cerca de los maduros, para evitar que los primeros
maduren mas rapidamente debido a la emision de etileno por parte de los segundos.

Evitar la exposicion a altas temperaturas:

— Los productos méas perecederos (lechuga, judias verdes, etc.) deben guardarse siempre en
refrigeracion, a 4-8 °C.

— Las frutas y hortalizas menos sensibles (limones, berenjenas, cebollas, etc.) pueden con-
servarse sin refrigeracion, en lugar fresco y seco, con una buena ventilacion.

— Las frutas tropicales (platanos, mangos...) deben conservarse en lugar fresco y seco, por
encima de 7 °C (no refrigerados) para evitar la aparicion de lesiones por frio.

Comprobar la temperatura del frigorifico y congelador utilizando un termémetro y limpiar-
los regularmente.

Disponer los productos en recipientes limpios y secos, especialmente los de consumo en
fresco.

Preparar las frutas y hortalizas sobre superficies de trabajo higiénicas y con utensilios higié-
nicos. No emplear las mismas superficies de trabajo para alimentos crudos y cocinados sin
limpiarlas entre ambos usos. Evitar el empleo de superficies de madera, ya que no se limpian
con facilidad.

Lavarse cuidadosamente las manos antes de la manipulacién de productos frescos y
entre el troceado y el consumo de un producto en fresco.



El lavado de los vegetales debe realizarse justo antes de su consumo. Si se lava un fruto

por error, conservarlo en refrigeracion y consumirlo lo antes posible.

En el caso de los frutos de consumo en fresco, siempre que sea posible es preferible con-
sumirlos sin pelar (tomate, manzanas, peras...), ya que en 0casiones poseen un mayor con-
tenido de vitaminas y otros compuestos beneficiosos en las zonas mas externas (por ejem-
plo, el tomate posee un mayor contenido del antioxidante licopeno en la piel que en la pul-
pa). En estos casos, deben lavarse cuidadosamente y secarse con un pafio limpio para eli-
minar cualquier resto de particulas extrafias (polvo, tierra...), asi como posibles residuos de
plaguicidas y tratamientos quimicos.

Los vegetales de consumo en fresco que constituyen 6rganos vegetales en contacto con la
tierra (zanahorias, rabanos, espérragos), deben lavarse escrupulosamente, especialmente
las hortalizas de hoja (lechuga, escarola...), ya que de otro modo podria quedar suciedad
0 insectos en las zonas mas escondidas de sus hojas. En estos casos se recomienda su lava-
do con vinagre, 0 mantenerlas durante varios minutos sumergidas en agua con unas gotas
de lejia apta para desinfeccion de aguas. Posteriormente deben aclararse con agua limpia
repetidas veces.

Los productos que se consumen cocinados, deben lavarse con agua para eliminar restos de
tierra, polvo, etc, mas exhaustivamente en el caso de las hortalizas de hoja (acelgas, espi-
nacas) por su mayor facilidad de retener particulas entre sus hojas.

El pelado o cortado también debe realizarse inmediatamente antes de su consumo para evi-

tar el pardeamiento (manzanas). Si esto no es posible, rociar con zumo de limén o vinagre, y

cocinarlos lo antes posible.

El cocinado a vapor de las hortalizas disminuye las pérdidas vitaminicas. En el caso de la coc-

cién con agua tradicional, parte de los nutrientes (vitaminas, minerales...) pasan a los caldos

de coccion, por lo que se recomienda el consumo de los mismos, con la excepcion de los pro-
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cedentes de vegetales ricos en nitratos y nitritos (espinacas...), ya que estos compuestos tam-
bién pasan al caldo. En el caso particular de los berros, éstos deben consumirse siempre coci-
nados, por el riesgo de contaminacion por el parasito Fasciola hepatica.

Los vegetales que se comercializan precortados o pelados, deben consumirse rapidamen-
te, ya que esto los hace mas susceptibles al deterioro.

Los vegetales congelados mantienen una buena calidad nutritiva y permiten conservarlos
con seguridad durante largo tiempo, siempre que no se rompa la cadena de frio. La congela-
cién y descongelacion debe realizarse lo mas rapidamente posible.

En los productos vegetales que se destinan a ser cocinados la descongelacién puede realizar-
se directamente por inmersién en agua hirviendo. En general, se recomienda seguir las indica-
ciones del fabricante en cuanto a tiempos y forma de descongelacion y no volver a congelar
una vez descongelados. Se recomienda eliminar los congelados que hayan permanecido des-
congelados durante un tiempo desconocido.

En el caso de los vegetales esterilizados (en lata o vidrio), al estar tratados por calor pueden
consumirse directamente sin necesidad de cocinarlos, eliminando el liquido de cobertura. Nun-
ca deben consumirse si se observan anomalias (hinchamiento del envase, rotura del mismo,
burbujas de gas, sabores u olores extrafios, ...), y una vez abierto el envase, mantenerlos en
condiciones de refrigeracion y sumergidos en su liquido de cobertura.



VII.

Sistemas de control y vigilancia de la
calidad de frutas y hortalizas

Desde el afio 1972 existen normas de calidad para frutas y hortalizas, tanto a nivel nacional como para
su comercializacion en estado fresco dentro de los paises de la Unién Europea. En la actualidad dicha
normativa se encuentra recogida, de forma general, en el Reglamento de la Union Europea 2251/92 y
contempla diferentes parametros de calidad externa de los vegetales (aspecto, limpieza, categorias,
calibres, almacenamiento, envasado, etc.). Existen también normas de calidad para productos indivi-
duales, asi como para transformados de frutas y hortalizas (zumos, mermeladas, etc..), en las cuales se
recogen aspectos relativos a materias primas, tecnologia de procesado, envasado, etiquetado, alma-
cenamiento, transporte, venta, y otros factores generales de calidad.

El etiquetado de las frutas y hortalizas, al igual que el de los demés alimentos, debe cumplir los
siguientes principios generales:

e No inducir a error.

= No atribuir al producto propiedades que no posea.

= No atribuirle propiedades preventivas o curativas.

< No sugerir propiedades que existen en todos los productos similares.

Los vegetales no envasados, no suelen incluir etiqueta, y en todo caso se indica en el comercio algin
dato alusivo a la variedad y origen del producto. Las frutas y hortalizas envasadas incluyen en la eti-
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queta datos sobre el tipo de producto, variedad, procedencia, fecha de consumo preferente, categoria
y calibre, cantidad neta, datos de la empresa envasadora, condiciones de conservacion y modo de
empleo si es necesario. Recientemente en algunos casos se indican ndmeros de registro de lote u otros
datos relacionados con la Trazabilidad o identificacion del producto.

El etiquetado nutricional de las frutas y hortalizas no es obligatorio, y en algunos casos puede incluir-
se como informacién adicional.

Para garantizar el cumplimiento de la legislacion vigente y la correcta manipulacion de las frutas y hor-
talizas, es necesaria la implantacion, a nivel de la industria alimentaria, de sistemas de vigilancia y con-
trol de las mismas durante todas las fases de su comercializacion, como es el caso del APPCC y del sis-
tema de Trazabilidad.

Con las siglas APPCC se conoce el llamado “Sistema de Analisis de Peligros y Puntos de Control Cri-
ticos”, que surgié en EEUU en los afios 70 y es obligatorio en las industrias alimentarias de la Unién
Europea desde 1995. Este sistema de autocontrol consiste basicamente en lo siguiente:

e Observar el proceso y/o producto de principio a fin.

< Identificar de antemano los peligros potenciales y decidir dénde pueden aparecer durante el
proceso.

= Prever las posibles soluciones en cada caso.

= Establecer controles y vigilarlos.

= Tomar nota de todas las observaciones y guardar los registros.

e Asegurarse de que el sistema funciona continuamente de forma eficaz.

El APPCC implica a todos los equipos, instalaciones y personal en contacto con el mismo, proporcio-
nando de este modo a los consumidores confianza en los productos, y se encuentra intimamente rela-
cionado con la legislacion vigente sobre Seguridad e Higiene de los alimentos de cada pais. Este sis-
tema contempla todos los aspectos relacionados con la seguridad de los vegetales, efectuando un
mejor control de los siguientes parametros:



< Flora bacteriana responsable de los procesos de alteracion.

< Calidad fisiologica.

e Residuos de plaguicidas.

= Contenidos de metales pesados.
< Acondicionamiento y transporte.

LA TRAZABILIDAD, concepto cada vez mas extendido en la industria alimentaria, como se indicé en
la introduccidn, se define como el “Sistema de Identificacion y Control de todo el proceso recorrido por
la fruta y hortaliza desde su prospeccion en el campo hasta su destino en venta” (Giambanco de Ena,
1999). De este modo se puede ejercer un completo control sobre el producto, trazar su historial y cono-
cer todos y cada uno de sus pasos, con el fin de evitar confusiones durante la manipulacion, facilitar el
proceso de controles intermedios y finales y la toma de medidas correctoras, asi como el uso del siste-
ma “FIFO” (““Primero en entrar, primero en salir”).

El sistema de trazabilidad se basa en la codificacion, y debe establecerse como un proceso normaliza-
do, institucionalizando las practicas y procedimientos existentes, y documentando minuciosamente
(tanto en papel, como en soporte informatico), todas y cada una de las etapas por las que pasa el pro-
ducto, desde la fase de cultivo hasta la de consumo.

Todos estos procesos contribuyen a la identificacion permanente del producto que se comercializa, y
por tanto, proporciona una completa informacién sobre las manipulaciones que ha podido sufrir y que
pudieran afectar a su calidad final. De este modo, la finalidad Gltima que se persigue es proporcionar
a la poblacién unos productos hortofruticolas con una calidad 6ptima, y que satisfagan en la mayor
medida posible las exigencias de los consumidores a los que van destinados.
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VIII.

Habitos y tendencias en el consumo de
frutas y hortalizas

Actualmente se reconoce que una alimentacion deficiente en principios nutritivos y las dietas restricti-
vas, afectan a la salud de las personas. Por otra parte, se considera que “/a Nutricion, adaptada a cada
caso o a cada situacion fisioldgica individual, contribuye a mejorar la salud y el bienestar, ayuda a pre-
venir y a curar muchos padecimientos o, por lo menos, a hacerlos mas tolerables” (Martin-Hernandez
y Camara, 2000).

Asi, el estilo de vida en el mas amplio sentido de la frase y la eleccion de dietas saludables, juegan un
papel importante en la susceptibilidad a ciertas enfermedades.

El comportamiento y los habitos alimentarios estan condicionados por diversos factores como son: fac-
tores culturales, sociales, econémicos y personales, también tiene gran importancia el lugar donde se
realiza la ingestion de los alimentos. La adquisicion de estos habitos comienza en edades tempranas
de la vida por lo que tanto el ambiente familiar como el escolar van a ser de gran importancia para el
establecimiento de unos habitos alimentarios adecuados que ayuden al pleno desarrollo del nifio.

En los Gltimos tiempos se han producido grandes cambios en cuanto a la alimentacidn, estos afectan a:

e Los propios habitos alimentarios.
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< Ingesta de energia y nutrientes.
< Tecnologia alimentaria, con la consiguiente modificacion de los nutrientes.
= Recomendaciones oficiales.

Segun Miller (1997), la actitud respecto a los alimentos que se ingieren también ha cambiado debido
a la influencia de:

e Cambios en los modos de vida.
< Los medios de comunicacion.
e Industria alimentaria.

e Educadores.

e Profesionales de la salud.

Una gran parte de la globalizacion del sector de los productos hortofruticolas frescos es debida al hecho
de que los consumidores son cada vez méas exigentes, demandan frutas y hortalizas a lo largo de todo el
afio por considerarlos alimentos saludables (Ramos, 2002). Cada dia, el consumidor concede mayor
importancia a la calidad de lo que ingiere, y también se preocupa de los beneficios que le puedan repor-
tar a su hienestar fisiologico y a la prevencién de posibles trastornos patoldgicos en el futuro.

En el caso de los productos hortofruticolas hay que considerar su caracter perecedero por su dificultad
de conservacion, por ello la comercializacion y distribucion debe realizarse con las suficientes garantias
en cuanto a calidad, cantidad, salubridad e higiene (Ramos, 2002).

Aunque hay indicadores que sefialan que el consumo mundial de frutas y hortalizas frescas aumenta,
parece ser que lo hace a un ritmo inferior al de la produccién, con el consiguiente riesgo de exceden-
tes que afecta méas a las frutas que a las hortalizas. Espafia tiene suficiente potencial productivo para
cubrir los incrementos del consumo de frutas y hortalizas frescas en un mercado nacional e interco-
munitario que no para de crecer (Ramos, 2002).

El mayor consumo de frutas y hortalizas frescas se percibe por la sociedad como un cambio positivo
hacia habitos de ingesta de alimentos mas saludables; por ello es importante fomentar y promocionar



el consumo de estos productos alimenticios frescos, por su adecuado aporte de vitaminas y nutrientes

tan importantes para la salud.

La poblacion espafiola actual busca ya, y elige, los alimentos con beneficios especificos para la salud,
y los cientificos tienen la responsabilidad de evidenciar el papel fisiolégico que los alimentos juegan
en el mantenimiento y en la promocion de la SALUD.

Sin embargo, frente a esta busqueda de aumento de calidad de vida mediante la ingesta de alimentos
saludables, surgen problemas como la escasez de tiempo. Se admiten los beneficios de la ingesta de
productos naturales pero se opta con mayor frecuencia por los productos industrializados de facil con-
sumo. En general se estd produciendo un aumento del contenido energético de la dieta y un empo-
brecimiento en vitaminas y fibra.

SegUin los datos del MAPA (2001), el consumo de frutas durante el afio 2000 fue de 94 Kg per capita, lo
que supone un aumento del 11% respecto a 1999, especialmente de naranjas, kiwi, platano, mandarinas
y sandias, disminuyendo el consumo de peras y manzanas. Se produjo un descenso de precios del 1%.

El consumo de frutas frescas es importante en todas las regiones siendo la mas destacada Castilla-
Ledn y la més baja Canarias (excepto los platanos en los que es la mayor consumidora por ser la zona
productora). Destaca la comunidad Valenciana que, siendo la comunidad citricola por excelencia, es la
que menos consume estas frutas.

Aligual que la hortalizas, el lugar de eleccion para su consumo es el hogar, siendo muy bajo el consu-
mo de frutas frescas en hosteleria y restauracion colectiva a excepcion de los limones (por sus diversos
usos como complemento).

Respecto al consumo de hortalizas fue de 62,5 Kg per capita (un aumento del 1,4% respecto al afio
anterior). Este aumento del consumo es debido especialmente al tomate, ademas de pepinos y espa-
rragos, pimientos, cebollas, disminuyendo el consumo de verduras de hoja (acelgas y espinacas), las
coles, judias verdes, ensaladas y ajos.
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Considerando las distintas zonas geograficas de nuestro pais, el mayor consumo de hortalizas frescas
se realiza en Catalufia y el menor en Galicia, siendo el hogar el lugar de eleccion, excepto para el
tomate y derivados para los que existe gran consumo en hosteleria y restauracion.

En los ultimos 5 afios ha habido un ascenso del consumo anual de hortalizas frescas del 2,6%, aln
con un aumento de precios del 0,7%, siendo el 5% del gasto total en alimentacion.

Respecto a la adecuacion de la ingesta de frutas y hortalizas a las recomendaciones en las distintas
capas sociales, los datos del MAPA (2001) indican que las clases bajas (mas trabajo fisico) consumen
mas calorfas que las altas (mas trabajo intelectual) que ademas valoran mas la estética corporal que
supone una silueta actualizada. Por ello el equilibrio alimentario es mejor en las clases bajas que en
las altas que han incrementado el consumo de proteinas, grasas y bajan los carbohidratos. Conside-
rando el total, se ha mejorado la adecuacién de la ingesta de carbohidratos pero sigue muy descom-
pensado el consumo de grasas y proteinas.

Segun el MAPA (2002), las hortalizas y frutas frescas constituyen al 16% de los carbohidratos de la
dieta y el 53% de la fibra, y en general, la energia consumida en los hogares es inferior (9%) al de las
recomendaciones debido a la realizacion del mayor nimero de comidas fuera del hogar.

Somogyi et al. (1996) indican que las frutas y hortalizas frescas cubren un elevado porcentaje de los
requerimientos diarios de algunas vitaminas y minerales. Asi, indican que cubren el 91 % de las nece-
sidades de vitamina C; el 48 % de los requerimientos de vitamina A, el 27 % de los de vitamina Bg, el
17 % de tiamina (vitamina B;) y el 15 % de niacina; citan entre las frutas que mas cantidad de estas
vitaminas contienen a los albaricoques, naranjas, platanos, cuyos contenidos comentaremos mas ade-
lante. Con relacion a los elementos minerales, manifiestan que el consumo de estos productos vege-
tales cubre el 26 % de las necesidades diarias de magnesio y el 19 % del hierro.

Hay que destacar el cambio en la escala de valores que esta sufriendo la sociedad espafiola, que da
mas importancia a el tiempo dedicado al ocio y se dedica menos tiempo a tareas domeésticas (cocinar
entre ellas).



IX.

Recomendaciones acerca de la ingesta de
frutas y hortalizas frescas

A pesar de la disparidad existente relativa a las recomendaciones dietéticas entre distintos paises, la mayoria
de ellos son coincidentes en cuanto a incrementar el consumo de frutas y hortalizas frescas (Cox et al. 1995),
con el fin de prevenir el amplio rango de enfermedades crénicas relacionadas con la dieta (Clark, et al. 1995).

Los distintos organismos internacionales (OMS, FAQ...) establecen periédicamente las recomendacio-
nes sobre las cantidades que se deben ingerir de los distintos nutrientes. En Espafia se considera la
“Dieta Mediterranea”, caracterizada por un elevado consumo de productos vegetales, como el patrén
alimentario mas adecuado, ya que sus bondades para la prevencién de las denominadas “enfermeda-
des de la civilizacién” han sido extensamente demostradas. Sin embargo estas pautas de consumo,
alta ingesta de productos vegetales, no siempre se corresponde con la realidad.

El USDA (United States Department of Agriculture) en 1992, en colaboracién con el DHHS (Department
of Human Health Services), establecié la “Piramide de los alimentos™ (USDA's Food Guide Pyramid), en
la que se considera a los productos vegetales (frutas y hortalizas) como el segundo eslabon de impor-
tancia después de los cereales y derivados, que deberian ser la base de nuestra alimentacion. En esta pira-
mide se recomienda la ingesta de 3-5 raciones de vegetales (hortalizas) y de 2-4 raciones de frutas al dia,
ya que, como grupo, las frutas y hortalizas son las principales fuentes de la dieta de pro-vitamina A (caro-
teno) y vitamina C. Muchas ademads son excelentes fuentes de otras vitaminas y fibra ademas de presen-
tar un bajo contenido de grasa. En esta figura las “raciones” se refieren a “cucharadas de servir”.

La OMS recomienda una ingesta minima total de 400 g de frutas y hortalizas que se ha trasladado a
una recomendacion orientativa de 5 al dia (Cox et al., 1995).
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Todas estas recomendaciones fueron reconsideradas y adaptadas a la poblacion espafiola (y en parti-
cular a la poblacién infantil) por las Dras. Requejo y Ortega (2000) las cuales disefiaron el llamado
“Rombo de la alimentacién”, en el que se aconseja un consumo diario de 2-4 raciones de frutas y
zumos de frutas, asi como de 3-5 raciones de verduras y hortalizas. En esta figura se establecen las
raciones segun los tamafios de las raciones tipicas (unidades domésticas) que son 150-200 g para las
frutas, 100-150 mL de zumos y entre 100-250 g para las verduras y hortalizas. El amplio rango se refie-
re a las recomendaciones para nifios y para adultos.

El problema que surge es que estas recomendaciones para muchos parecen ser excesivas, consideran-
do erréneamente que con 2 porciones / dia es suficiente, y al ver las recomendaciones se sienten
abrumados (Kilcast, 1996).

En el Cuadro 7 se recogen las recomendaciones establecidas para el Reino Unido elaboradas por Cot-

te (1999), para facilitar el entendimiento de este concepto, ya que la primera pregunta que surge es
““¢ Que se entiende por racion?”.

Cuadro 7. Descripcion del concepto de racion segun Cotte (1999)

Tipo de almacenamiento Racion (80 g aprox.) Ejemplos

Frutas Muy grandes una rodaja meldn, pifia, sandia
Grandes 1 pieza manzana, platano, pera, melocotén
Medianas 2 piezas ciruelas, kiwis
Pequefias 1 taza frambuesas, moras
Zumo 1 vaso Zumo naranja

Hortalizas Verdes 2 cucharadas servir brécoli, espinacas, acelgas
Pequefas 3 cucharadas servir guisantes, maiz dulce

Ensaladas 1 plato lechuga, tomate




¢Cudles son las barreras para comer més fruta y verduras?

= El conocimiento no parece ser traducido en accion. Muchas veces el conocimiento no se
corresponde con la practica, las actitudes observadas no son acordes con la aplicacion de los
conocimientos

e Las frutas y las hortalizas se consideran pesadas para transportar y no se sabe como cocinar-
las adecuadamente.

= Lacomida que s6lo requiere su calentamiento y no el ser cocinada, a menudo es més barata y
facil de preparar.

< Lapromocién y publicidad de las frutas y hortalizas es muy baja en comparacion con la misma de
alimentos procesados ricos en grasas, azlicares o sal. Los productores de frutas y hortalizas no
han actuado conjuntamente para hacer campafias publicitarias mas abordables a largo plazo.

< El concepto de tamafio de la porcién no es muy comprendido. Los consumidores no diferencian
entre porcion y plato. Una porcion representa 80 g, y un plato o servicio depende de la persona. Se
deberia traducir el término porcion a cantidades como piezas de fruta o cucharadas de hortalizas.

Como indican Ortega y Requejo (2000), para romper estas barreras hay que incidir en:
— Establecimiento de pautas nutricionales acordes con los conocimientos cientificos actuales.

— Escoger métodos de comunicacion eficaces que permitan tanto la transmision de conoci-
mientos como la generacion de actitudes positivas.

POSIBLES ACCIONES

Una alimentacion equilibrada debe incluir alimentos de todos los grupos y su ingesta debe estar ade-
cuadamente distribuida a lo largo del dia. En general se recomienda realizar el mayor niimero de comi-
das posibles (5) incluyendo las frutas y hortalizas en casi todas ellas. Por ejemplo en el caso de los
escolares: desayuno (zumo), mediodia (fruta en el recreo), comida (hortalizas y frutas), merienda (fru-
ta) y cena (verduras) (Cox, et al. 1996).
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Actualmente el mejor consejo nutricional que puede darse es la recomendacion de aumentar el con-
sumo de productos vegetales de la forma mas variada posible (Kilcast et al. 1996).

Para ello es necesario:

= EDUCAR A LOS NINOS. Los habitos alimentarios se forman en la infancia, por ello, si los
nifios no aprenden los habitos alimentarios en casa y en la escuela, no los aprenderan nunca.

e FAVORECER EL ACCESO AL CONSUMO DE FRUTAS Y HORTALIZAS. Mediante acciones
coordinadas con el sector productivo, seleccionando para su consumo en cada momento los
productos de temporada y potenciando la presencia constante de fruta como postre. Mostran-
do la gran variabilidad de frutas y hortalizas disponibles en nuestro pais y difundiendo cudles
son los beneficios para la salud derivados de su consumo.

= PROMOCION DE MENSAJES DE SALUD. Establecer pautas de alimentacion saludable,
basadas en evidencias cientificas demostrables, recordando que los efectos beneficiosos de las
frutas y hortalizas frescas no son debidos a la presencia de un solo componente, sino a la inte-
raccion de los distintos componentes del alimento, por lo que se deben seleccionar frutas y ver-
duras lo més diversas posibles.

Se sabe que los alimentos deficitarios y las dietas restrictivas, pueden afectar el estado nutricional y la salud
de los individuos en cualquier circunstancia de la vida individual, especialmente a largo plazo, la familia y los
educadores tienen la responsabilidad importante de informar, advertir y recomendar qué alimentos contri-
buyen al bienestar del presente y a la prevencion de enfermedades que se pueden evitar en el futuro.

Asi, la ensefianza e investigacion sobre los productos hortofruticolas deben ser consideradas fundamenta-
les y deben ser potenciadas para conseguir un estatus nutricional de la poblacién mucho méas saludable.

Por ello es necesario seguir investigando acerca de la composicion de los productos vegetales, evaluar
las posibles modificaciones debidas al tratamiento tecnolégico o culinario, asi como encontrar argu-
mentos objetivos que confirmen estas relaciones beneficiosas.
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coecaon ‘Nutricion Y salud

A diario circulan multitud de mensajes y contenidos sobre salud nutricional, ya sea a nivel popular como de medios
de divulgacion y opinion y, por extension, en las propuestas generadas por organismos e instituciones con un
carécter supuestamente neutro en cuanto a la intencionalidad de las mismas. De ello se deriva una amplia
heterogeneidad, pluralidad, divergencia y hasta contradiccion en los resultados finales, tanto en la deteccion de
las necesidades como en el planteamiento de las soluciones, en este amplio campo de la salud.

La coleccion aqui propuesta pretende recoger buena parte de las demandas circulantes en torno a cuestiones
relativas a una buena alimentacion y nutricion, dotandolas de la atencion suficiente, el rigor y la metodologia
propia de la educacion para la salud.

La Consejeria de Sanidad y Consumo ha venido atendiendo esta eventualidad con diversas publicaciones

que, en general, han respondido a la expectativa generada por la poblacién pero que, también en términos

de generalizacion pudieran ser demasiado especificas en unos casos, insuficientes en otros, y en cualquier caso
haber consumido los periodos razonables de actualidad como para ser renovadas por otras.

Esta coleccion tiene como objetivos divulgativos:

Explicar buena parte de la problematica actual, desde los déficits de conocimiento percibidos en torno
los principales conceptos y aplicaciones de una alimentacion saludable.

Dotar de rigor y fiabilidad las propuestas y recomendaciones que habitualmente aparecen incompletas
0 sesgadas en la informacién que el usuario recibe a nivel de calle.

Dar cuenta de los habitos saludables, enmarcados en los criterios de la alimentacién recomendables.
Fomentar estos habitos saludables basados en los Gltimos criterios y recomendaciones de la comunidad
cientifica.

Fomentar el consumo de ciertos alimentos y grupos de alimentos, deficitarios en la dieta de los madrilefios,
e incentivar la recuperacion de consumos y habitos contrastados como saludables.

Y como objetivos operativos:

« Poner a disposicion de los mediadores de red sanitaria de la Comunidad de Madrid, instrumentos
didacticos y divulgativos suficientes como para tratar y transmitir los temas nutricionales planteados
con el suficiente rigor y consenso.

« Poner a disposicion de la red educativa de la Comunidad de Madrid, materiales divulgativos que cumplan
con la doble funcién de informar y formar, de cara a su traslado y aplicacion al aula, y

= Aportar material que sirva de base para trabajar, desarrollar y editar complementos informativos y
educativos de més amplia difusion, como folletos o separatas.

Tiene como destinatarios principales, los:

= Agentes mediadores y transmisores de contenidos y habitos alimentarios y nutricionales promotores y
conservadores de la salud (Técnicos de Salud, Profesores, Dinamizadores sociales, Profesionales que
prestan sus servicios en/a las corporaciones locales. Particulares con conocimientos medios sobre los
temas propuestos y Alumnos que quieran informarse y/o desarrollar trabajos de exploracion en el campo
de la nutricion).

Y pretende su distribucion preferente, en:

« Lared de centros educativos y la red de centros de salud. Complementariamente, en aquellas otras
redes profesionales y de usuarios que tienen similares fines.

Con nuestro agradecimiento a todos aquellos que contribuyen a mejorar nuestra educacion alimentaria y nutricional,
en la espera de que les sea de la mayor utilidad.
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