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por una alimentacion
saludable

ALICIA NAMESNY
info@5aldia.com

(Qué factores determinan la
calidad nutritiva de frutas y horta-
lizas frescas? ;Cémo incide la
trazabilidad en la calidad? ;Qué
implican desde el punto de vista
del consumo las propiedades sen-
soriales de las frutas y hortalizas
frescas? ;C6mo incide el consu-
mo de estos productos en la sa-
lud? Las respuestas las dieron,
respectivamente, M?* Esperanza
Torija Isasa, M* Cortés Sdnchez
Mata, Jean-Xavier Guinard vy
Montaria Cdmara Hurtado. Con la
excepcién de Jean-Xavier Gui-

La obtencién de

nuevas variedades
es otra via para
mejorar las
propiedades
nutritivas del
producto fresco.
Reciente
presentacion de la
variedad de tomate
"Tovi", de la
empresa Zeraim.

nard, investigador de la Universi-
dad de California, todos las con-
ferenciantes son docentes de la
Facultad de Farmacia de la Uni-
versidad Complutense de Madrid.

¢Qué aportan?

Frutas y hortalizas estdn
compuestas en un alto porcentaje
de agua (las hortalizas en un 90%
y las frutas entre un 75 y 95%) y
aportan carbohidratos (energia y
fibra), proteinas, grasas, &cidos
orgdnicos, pigmentos, minerales y
vitaminas. Es en el 4mbito de los
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micronutrientes, como minerales
y vitaminas, donde el papel de es-
tos productos es més interesante.
Por ejemplo, por su aporte de
potasio o de vitamina C, igual-
mente por el de fibra. ;Qué papel
cumple esta sustancia? Aparte del
més conocido de regular el fun-
cionamiento gastrointestinal, re-
duce el colesterol y modifica la
absorcién de las grasas.

Ademds, las plantas aportan
una serie de compuestos bioac-
tivos, resefiados por la Dra. Sén-
chez Mata, como son glucosino-
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El kaki es un fruto de otono dulce y sabroso procedente de Valencia, de la Ribera

del Xdquer, con dos formas de consumo diferentes: el Classic Kaki y el Persimon.

Este otofio descubra a sus clientes la dulce y sabrosa sensacion del kaki. Seguro
que les conquista.

CLASSIC KAKI ~—~———  PERSIMON

Una fruta exdtica N—2=——  Fl kaki de cuchillo
y atractiva : y tenedor

Una explosién de sabor y dulzura que pocas A través de una técnica natural de maduracién
frutas pueden igualar. El Classic Kaki destaca por aprendida de los agricultores del lejano oriente
su intenso sabor rojo y su brillante piel. El Kaki y actualizada por Anecoop, se consigue un fruto
posee un alto valor energético y vitaminas Ay C consistente y duradero: el Persimon. Este kaki,

lo que le convierte en un saludable postre. mas anaranjado que el cldsico, puede cortarse
utilizando un cuchillo.

ANECOOP
Anecoop S. Coop. Monforte, 1 Entlo. -46010 Valencia (Spain), tel. 34-96-393 85 00 Fax 34-96-393 85 38 E-mail: dir@anecoop.com
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latos, carotenoides, polifenoles, La Dra. Montana,
saponinas, sulfuros, fitoesteroles, docente de la
terpenoides, fitoestrégenos, la Facultad
mencionada fibra alimentaria, ... de Farmacia
algunos de ellos de efectos cono- de la Universidad
cidos desde hace tiempo, como es Complutense
el papel vitaminico de los caro- de Madrid, explica
tenoides (precursores de la vita- los efectos de los
mina A) o la fibra, y otros de los antioxidantes.

que que sélo mds recientemente
se ha comprobado sus efectos po-
sitivos en la salud. Muchos de
ellos tienen efectos antioxidantes.

Los efectos antioxidantes,
explica la Dra. Montafia, consis-
ten en prevenir los efectos negati-
vos de los radicales libres, reducir
el riesgo de que se desarrollen
canceres al evitar la formacién de
sustancias carcinégenas y reducir
el riesgo de alteraciones cardia-
cas, al prevenir la oxidacién del
colesterol de baja densidad

(LDL), que es el que se acumula minas C, E y beta caroteno, caro-  polifenoles y flavonoides.

(el de alta, HDL, se elimina). En- tenoides y licopeno (el licopeno, Otro compuesto del que en
tre los compuestos con propieda- a diferencia del beta caroteno, no  los ultimos afios se ha sabido cada
des antioxidantes estdn las vita- es precursor de la vitamina A) y vez mds es el 4dcido félico, una

Una facil decision. La gran rentabilidad, para obtener
alternativa de futuro frente al siempre, los mejores precios de
cultivo tradicional en suelo, que mercado.

le permite maxima produccion, ®
precocidad y una gran calidad de gro\dan
fruto. Groldan es el sustrato de

lana de roca lider en eficacia y La base de su éxito.

Avda. de los Principes de Espana, 116 » Venta del Olivo (Paraje Simén Acién)
04700 EL EJIDO « Tel. 950 485758 - Fax 950 572242
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sustancia en que son ricas las hor-
talizas de hoja (las verduras). Pre-
viene algunos tipos de anemias
(las megaloblésticas) y las altera-
ciones en el desarrollo del tubo
neuronal. Estas dltimas provocan
espina bifida, una alteraciéon que
se determina en las primeras fases
del embarazo, cuando la mujer
puede no ser consciente adn de su
estado.

El papel de los minerales es
mdas conocido. El calcio evita la
osteoporosis y hay muchas horta-
lizas que son muy ricas en €l (co-
les, etc.). El hierro es necesario
para la formacién de glébulos ro-
jos y para su absorcién se necesi-
ta vitamina C. En hortalizas de
hoja, cuanto mas oscuras son, ma-
yor su contenido en este mineral.
El Zn estimula la respuesta inmu-
ne, el selenio potencia la activi-
dad antioxidante de otros com-
puestos...

Las préacticas poscosecha
afectan la evolucién de estas sus-

tancias, en general, negativamen-
te, pero no siempre. Las conser-
vas de tomate tienen mds conteni-
do en licopeno, no s6lo por estar
mas concentrado el producto, sino
porque los tratamientos a los que
se somete el tomate lo liberan de
las células. Al tratarse de una sus-

M Las dietas pueden
cambiarse por motivos
intelectuales.

El conocimiento de

sus propiedades sobre la
salud puede hacer que se
consuman mas alimentos
que previamente

se rechazaban

0 no ocupaban el primer
lugar en las preferencias

-
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tancia liposoluble y termoestable,
no se destruye y su contenido aca-
ba siendo mayor que en un tomate
en fresco. Volviendo a los casos
mds frecuentes de reduccién en
las sustancias de interés en posco-
secha, como ejemplo, mencionar
que en condiciones de temperatu-
ras altas se han comprobado pér-
didas de vitamina C que pueden
llegar hasta el 50% de su valor
original en un dia. La Dra. Monta-
fla propone sumar a todos los ma-
nuales de “buenas pricticas” ya
existentes el correspondiente al
trato que debe darle el cocinero —
ya sea a nivel doméstico, de res-
tauracion o de ‘“catering”- a los
alimentos para que mantengan sus
propiedades lo mejor posible. Es
sabido que los zumos deben be-
berse inmediatamente después de
preparados para que no pierdan
vitaminas (en particular, la oxida-
ci6n de la C), quizds menos cono-
cido sea que cuanto mas pequenios
sean los trozos en que se corta un

TwinPlus:

Una aportacién definitiva del
14D espafiol al desarrolio
mundial en sistemas de rlesgo.

TwinDrip:

Flaxibiiidad y economia para
adaptarse a un gran abanico
de necesidades.

Y ademis toda una gama de
de altis I
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producto, mds propiedades estard
perdiendo, por aumentar la super-
ficie de contacto con el aire, etc.
Los factores que inciden en
la calidad nutricional de frutas y
hortalizas son de indole interna y
externa. Entre los primeros estdn
la especie y la variedad, el estado
de madurez y el 6rgano de la
planta. A modo de ejemplo, las
semillas son partes especialmente
ricas en nutrientes al tratarse de
6rganos de propagacién de las
plantas, que deben ser capaces de
alimentar en las etapas iniciales a
la planta que se desarrolle a partir
de ellas. Entre los factores exter-
nos que determinan la calidad
nutricional de frutas y hortalizas
estdn las caracteristicas del suelo,
las restantes condiciones ambien-
tales y los tratamientos durante la

produccién.
Ademas del andlisis de com-
posicién, la Dra. Torija,

metorija@eucmos.sim.ucm.es, in-
dica que el valor nutritivo de un
producto debe desglosarse en po-
tencial (el que da un andlisis de
composicién) y real (la eficiencia
de asimilacién no es el 100%), la
digestibilidad del alimento condi-
cionard también su valor nutriti-
vo.

La “dieta anticdncer” se basa
en una serie de puntos: reducir el
consumo de grasa a menos del
30% del total de alimentos ingeri-
dos, reducir los ahumados y ali-
mentos cocinados a més de 150°C
(fritos), aumentar el consumo de
fibra y, en general, de frutas, hor-
talizas y granos enteros de cerea-
les y moderar el consumo de alco-
hol.

¢ Como las percibimos?

Las propiedades sensoriales
de los alimentos son apariencia,
aroma, sabor, “flavor”, textura,
temperatura e irritacién/picante.
“Flavor” es un término normal en
inglés que indica la suma de sa-
bor y aroma. La importancia del
conjunto queda clara en un cons-
tipado: la percepcién del sabor no
estd entorpecida (la realizan las
papilas de la lengua), pero sf la de
los aromas (la percepcidn de éstos
depende de un tejido muy frégil,

Dra. Sanchez
Mata: las plantas
aportan
numerosos
compuestos
bioactivos con
efectos positivos
para la salud.

de unos 2 cm?, situado en los con-
ductos nasales, donde estdn las
cilias olfativas, la mucosidad que
las recubre durante un constipado
impide que perciban las sustan-
cias responsables de los aromas).
El resultado es que la comida re-
sulta insipida.

La gran cantidad de com-
puestos que intervienen en los
aromas explica la dificultad para
desarrollar “narices” electrénicas.

Pero ;por qué algo nos gusta
o no nos gusta? El profesor
Guinard, jxguinard@ucdavis.edu,
explica que la reacci6n a los sabo-
res es genética. A través de una
serie de diapostivas mostré la re-
acciéon de su propio bebé a una
solucién azucarada (carita de sa-
tisfacciéon) o amarga (rechazo).
También es innata la reaccién a
cualquier irritacién quimica, por
ejemplo, el 4cido de un limén.
Guinard trabajé previamente en
una fabrica de cerveza (precisa-
mente en Valencia, donde se desa-
rrollaron estas conferencias) e in-
dica que a pesar de la creencia ex-
tendida entre los amantes de esta
bebida, que cuanto mis amarga,
mejor, los resultados de estudios
indican que esto no es asi, lo cual
se explica por el rechazo innato a
los sabores de ese tipo. El rechazo
a las sustancias irritantes se ex-
tiende igualmente a las que vie-
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nen a través de la leche materna:
se ha demostrado que si la madre
bebe alcohol, el nifio toma menos
leche.

En cambio, los olores son
preferencias adquiridas. Con ellos
pueden trazarse mapas de percep-
cién en que el nivel de agrado o
desagrado se ajusta a zonas geo-
graficas con culturas similares.
Los paises del mismo grupo tie-
nen preferencias similares. Lo
que explica que sea mds fécil
cambiar de idioma que de dieta.
El aprendizaje de los olores em-
pieza muy pronto. Los nifios
lactantes de madres que consu-
men ajo adquieren el gusto por
este condimento.

Pero, para bien y para mal,
innatas o adquiridas, las preferen-
cias pueden cambiarse. Los moti-
vos pueden ser varios: farmacol6-
gicos (la cafeina que nos mantie-
ne despiertos), psicoldgicos (pre-
siones sociales por las que estdn
“bien vistos” los sabores fuertes)
y/o fisioldégicos (las dietas pican-
tes que predominan en paises tro-
picales, pues favorecen la transpi-
racién y, por ende, la disipacién
del calor). El aspecto de mds inte-
rés para el caso es que las dietas
pueden cambiarse por motivos in-
telectuales. El conocimiento de
sus propiedades sobre la salud
puede hacer que se consuman més
alimentos que previamente se re-
chazaban o no ocupaban el primer
lugar en las preferencias. El saber
que un bréculi es rico en glucosi-

B Los factores que inciden
en la calidad nutricional
de frutas y hortalizas
son de indole interna:
especie, variedad, estado
de madurez y 6rgano de
la planta, y externa:
caracteristicas del suelo,
tratamientos durante la
produccion y otras
condiciones ambientales




nolatos y que éstos tienen propie-
dades anticancerigenas es un buen
ejemplo. La divulgacién del efec-
to de frutas y hortalizas en la sa-
lud es, en consecuencia, una de
las bases para aumentar su consu-
mo y en ello se basan campaiias
como la de “5 a Day”.

La organizacién de las con-
ferencias resefiadas estuvo a car-
go de la fundacién de Valencia
Sabor y Salud, dedicada a promo-
ver ¢l consumo de frutas y horta-
lizas. A su vez, esta sesién de
conferencias forma parte del pro-
grama de las I Jornadas Interna-
cionales de Alimentaci6n, que tu-
vieron lugar en el marco de la fe-
ria Interalimed, dedicada a la ali-
mentacién mediterrdnea, que se
llevé a cabo en la Feria de Valen-
cia del 12 al 16 de mayo. Aceites,
vinos, carnes, productos de
panificacién, productos alimenti-
cios intermedios y maquinaria
para la industria alimenticia fue-
ron los protagonistas.

Para saber mas...

www.fruitveg.com
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Jean-Xavier
Guinard,
investigador de la
Universidad de
California Davis,
sefiala que
nuestras
reacciones a los
sabores estan
determinadas
genéticamente.
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anteles de calidad

# Nephrolepis (5 variedades)
¢ Spathiphyllum (3variedades)
¢ Syngonium (4 variedades)
Ficus benjamina
Ficus golden king
* Philodendron (3 variedades)
¢ Homalomena

Ademas planta
terminada de :

Nephrolepis , Syngonium,
Spathiphylium, Schefflera,
Ficus benjamina,
Dracaena massangeana

y marginata,
Dieffembachia,

Plantas ejemplares,

Planta de temporada...

. ¥ Espacios Fuengirola, s..

“_ Ctra. Churriana - Cartama Km. 3,700

29130 ALHAURIN DE LA TORRE (Malaga)
Tel.: (95) 241 01 50 - Fax: (95) 241 44 38
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