1O VERDE EN CASA

En estudios de dieta realizados en nuestra poblacion se ha encontrado una
baja gestion de frutas y vegetales, ademas de la poca diversidad en su selec-
cion y la presencia de habitos inadecuados de manipulacién, almacenamiento
y coccion. Las frutas y los vegetales en nuestra dieta son los alimentos que
nos aportan fundamentalmente vitaminas, fibras dietéticas y fitoquimicos a
los que se les ha prestado gran atencion por los especialistas debido a sus be-
neficios para la salud.

na buena ali-
mentacién se
puede lograr

de muchas maneras,
combinando diversos ali-
mentos en forma equi-
librada. No existe una
dieta tnica, perfecta, hay
muchas dietas buenas,
que no son siempre las
mas caras.

Una buena parte del
presupuesto familiar
se destina a la compra
de alimentos. La forma
como se gasta depende
de los recursos econd-
micos disponibles, pero
también de los conoci-
mientos que se tengan;
en dependencia de ellos
se realizara en gran me-
dida la selecciéon de los
alimentos.

En una dieta equili-
brada juegan un impor-
tante papel la incorpora-
cién de frutasy vegetales,
pues las vitaminas que
aportan, ademas de sus
funciones como cofacto-
res enzimaticos, existe
un grupo de las mismas
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iLlénese de vida!
Consuma vegetales y frutas

que ha sido clasificado
como antioxidantes que
impiden la oxidacién de
los acidos grasos polisa-
turados, las proteinas y
el acido nucleico, lo que
evita que se produzcan
danos celulares en el
organismo y el desarro-
llo de enfermedades. La
deficiencia de vitamina
E (tocoferoles), C (acido
ascorbico) y carotenoides
ha estado implicada en
el desarrollo de enferme-
dades no transmisibles
como son las cardiovas-
culares y el cancer, las
que constituyen las pri-
meras causas de muerte
en Cuba.

La proteccion com-
probada de las frutas y
los vegetales a la salud
pudiera provenir del am-
biente reductor provoca-
do por los antioxidantes
de diferentes solubilida-
des presentes en dichos
alimentos, lo que permite
llegar en dependencia de
sus biodisponibilidades,
a cada uno de los niveles
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organicos: tejido, célula
y macromoléculas, para
realizar su importante
funcion.

Antioxidantes y
cancer

Los carotenos presen-
tes en los vegetales y fru-
tas de color anaranjado y
verde oscuros, pueden ac-
tuar como antioxidantes
naturales neutralizando
radicales libres altamen-
te reactivos y bloquean-
do reacciones que favo-
recen la carcinogénesis.
Numerosos estudios han
demostrado una asocia-
cidn inversa entre riesgo
de cancer y el consumo
de carotenoides.

La vitamina C (abun-
dante en frutas y vege-
tales) también tiene pro-
piedades antioxidantes
por lo que protege los
componentes celulares.

La vitamina E, al
igual que la C, tiene pro-
piedades antioxidantes
y estimula el sistema
inmunolégico. Estudios

epidemiolégicos han de-
mostrado una relacion
entre bajos niveles plas-
maticos de esta vitamina
y mayor riesgo de cancer
de mama.

Una revisiéon de 200
estudios de la literatura
demostré que el bajo con-
sumo de vegetales y fru-
tas se asoci6 a un aumen-
to significativo del riesgo
de cancer, especialmente
de aquellos de origen epi-
telial (estomago, pulmon,
es6fago, cuello de tutero,
pancreas y colon). Esta
asociacién fue mayor que
la encontrada con los ca-
rotenos, lo que indica que
el efecto protector puede
estar asociado a otros
componentes presentes
en estos alimentos (fito-
quimicos) o también al
fitocomplejo que poseen.

Antioxidantes y
enfermedades cardio-
vasculares .

Las evidencias cienti-
ficas indican que el pro-
ceso oxidativo tiene una
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fuerte influencia en el
desarrollo de la ateros-
clerosis. Los antioxidan-
tes pueden ser protec-
tores porque inhiben la
oxidacién de las lipopro-
teinas de baja densidad
en el plasma. La eviden-
cia de un efecto protector
es mas fuerte en la vita-
mina E, pero algunos es-
tudios han sugerido tam-
bién efectos beneficiosos
de los carotenoides o de
los alimentos con altos
contenidos.

Fibra dietética y
salud.

En la mayoria de
nuestra poblacién esta
generalizado el concepto
de que las carnes son fi-
bra, muy pocos la asocian
al consumo de vegetales,
cereales integrales, frijo-
les o frutas enteras. Es
necesario corregir prime-
ramente este concepto.

La fibra dietética re-
presenta los componen-
tes de la dieta de origen
vegetal que son resisten-
tes a las enzimas digesti-
vas del hombre. Se pue-
den clasificar de acuerdo
a su solubilidad en agua
en: fibra insoluble (celu-
losa, gran parte de las
hemicelulosas y lignina)
y fibra soluble. En gene-
ral los componentes in-
solubles producen mayor
volumen fecal y acelera-
ci6én del tiempo de transi-
to digestivo y los solubles
producen mayores efec-
tos hipocolesterolémico
y retardo en la absorcién
de la glucosa.

Las diferentes propie-
dades fisicoquimicas de
la fibra determinan sus
efectos fisiologicos en el
organismo. Entre ellos
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destacan la capacidad
de captar agua, unirse a
iones, fermentar, formar
geles, unirse a compues-
tos organicos y la accién
antioxidante. KEstas ca-
pacidades permiten re-
gular la motilidad gas-
trointestinal y el tiempo
de transito , moderar la
absorcién de nutrientes,
promover la laxacion,
estimular la actividad
bacteriana, ayudar a
detoxificar el contenido
del colénico, producir
acidos grasos de cadena
corta que mantienen la
mucosa intestinal e in-
fluenciar positivamente
en el metabolismo de los
hidratos de carbono.

Fitoquimicos

Varios tipos de sus-
tancias de origen fendli-
co tienen una capacidad
antioxidante superior
a las vitaminas Cy E y
el B caroteno, evaluados
a través de modelos ba-
sados en la oxidacién de
lipoproteinas y su capa-
cidad de atrapamiento de
radicales de O, Elinterés
en el estudio de los poli-
fenoles ha ido en aumen-
to, teniendo en cuenta,
ademads, que poseen la de
actuar en interrelacién y
sinergismo entre ellos y
con las vitaminas anti-
oxidantes, amplificando
su accién y beneficio.

Consejos practicos

v' Priorice la inges-
tién de frutas frescas, en
su forma natural, y en-
saladas crudas, debido a
las pérdidas inevitables
de vitaminas que sufren
los vegetales cuando se
cocinan.

v Prefiera como
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postre las frutas frescas
y como bebidas los jugos
de frutas.

v" Seleccione prefe-
rentemente los de color
verde oscuro y los amari-
llos 0 anaranjados.

v" Consuma diaria-
mente al menos alguna
fruta citrica.

v' Evite quitar la
cascara o la piel a los
frutos y vegetales que lo
admitan.

v" Para aumentar
el consumo de fibra se
debe consumir el hollejo
de las frutas citricas (na-
ranja, mandarina, toron-
ja) y no colar los jugos ni
los frijoles.

v" De los métodos
de coccidn, prefiera el co-
cinado a vapor o con muy
poca agua. La freidera es
el método que mas des-
truye las vitaminas.

v" Lave bien las
frutas y los vegetales
antes de ser consumi-
dos o guardados en el
refrigerador.

Debe tener presente
que algunas vitaminas
se destruyen en gran me-
dida durante el proceso
de recoleccién, transpor-
te, almacenamiento, pre-
paraci6én y coccion.

A continuacién ofre-
cemos algunos consejos
para disminuir la pérdi-
da de vitaminas en estos
alimentos:

» No exponerlos al
sol.

» Almacenarlos
sélo por breve tiempo.

» Si se almacenan
la temperatura debe
mantenerse entre 4 y
6°C.

» No mantenga
los vegetales limpios en
agua, sino en panos hu-

medos o papel dentro del
refrigerador.

»  Guarde en conge-
lacién los vegetales que
no van a ser consumidos
en corto plazo.

» No los desconge-
le, péngalos directamen-
te en el agua de coccién

» No pique exce-
sivamente los vegetales
antes de ser cocinados
para evitar la oxidacion.

» De los métodos
de coccidn, prefiera el co-
cinado a vapor o con muy
poco agua. la freidura es
el método que mas des-
truye las vitaminas.

» Mantenga los re-
cipientes tapados duran-
te la coccidn.

»  Evite revolver los
alimentos mientras se
estan cocinando, hagalo
sélo en caso necesario y
con utensilios de madera.

»  Utilice, en sopas
y caldos, las aguas de
coccién de los vegetales.

» Evite mantener
por largo tiempo los ve-
getales ya cocinados en
las aguas de coccién, Ba-
fios de Maria o termos.

» Reduzca al mini-
mo necesario los tiempos
de coccidn.

»  Elabore los jugos
inmediatamente antes
de consumirlos.

» Si los jugos de-
ben almacenarse, haga-
lo sb6lo durante un corto
tiempo, en recipientes no
metalicos con tapa.

»  Coloque los ve-
getales y las papas en el
agua ya hirviendo, para
inactivar las enzimas
que destruyen la vitami-
na C, entre 70° y 100°C
se presenta poca pérdida
de esta vitamina.

» Finalice la coc-
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cibn de los alimentos
poco antes de su inges-
tién, para disminuir las
pérdidas.

» Corte el tomate
para ensaladas en sec-
ciones longitudinales
para evitar pérdidas del
jugo, en el que se en-
cuentran cantidades im-
portantes de vitaminas y
minerales.

»  Prepare
saladas crudas

en-
inme-

Vitamina A:

diatamente antes de
consumir. Adicione rapi-
damente jugo de limén,
naranja agria o dulce. El
medio acido protege la vi-
tamina C.

» Adicione perejil
picado, cebollinos, pi-
miento, col, entre otros,
a las sopas o caldos des-
pués de terminados, con
vistas a elevar el valor
nutritivo de éstos.

Zanahoria, Espinacas, Berro, Calabaza y Mango.

Zanahorias (Daucus caro-
ta) de diversos colores.

Vitamina C:

Pimiento maduro, Guayaba, Fruta bomba, Maranén, Pi-
miento verde, Mango, Guanabana, Berro, Col cruda, Tomate,

Calabaza (Cucurbita maxima).

Naranja, Mamoncillo, Mandarina, Platano fruta.

Y oPs

Pimiento (Capsicum
annuum).
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Y antes de concluir
queremos recomendarle
algunas frutas y vegeta-
les que, en la medida de
sus posibilidades y dispo-
nibilidad en el mercado,
debe incluir en su dieta
diaria frecuentemente,
dado sus altos conteni-
dos de vitamina A y C.
Ellas son, en orden de
prioridad, como veremos
a continuacién.
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Esperamos que estos
consejos les sean de utili-
dad y que les sirvan para
sacarle més salud al,
siempre corto presupues-
to para la adquisicién del
pan nuestro de cada dia.
iHasta la préximal!
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Zanahorias (Daucus caro-
ta) de diversos colores.

Berro (Nasturtium officina-

Espinacas (Spinacia olera- le).

cea).

Platano fruta, mas conocido como
banano (Musa paradisiaca).
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Tomate (Solanum lycopersicum).

Tomado de: “Los vegetales
en la nutricion humana” Colec-
tivo de Autores. Universidad
para todos.
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