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) Recomendaciones de manipulacién doméstica de frutas y hortalizas para preservar su valor

nutritivo

RESUMEN

El beneficio para la salud del consumo diario de al menos 5 raciones entre frutas y hortalizas
esta bien documentado. En Espafa no se alcanzan los 600 gramos por persona y dia que
recomienda la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) en sus objetivos de salud publica, por
lo que es importante mejorar el acceso a estos alimentos, aprovechar su potencial nutritivo
y salvar las barreras para su consumo. Los objetivos de este documento son: facilitar la toma
de decisiones responsables con la salud; aprovechar al mdximo el valor nutritivo de frutas
y hortalizas; ayudar a salvar las barreras para su consumo e informar sobre cémo afecta la
conservacién, manipulacién y cocinado domésticos a su valor nutritivo.

Para minimizar la pérdida de nutrientes y mejorar su biodisponibilidad durante la manipula-
cién de frutas y hortalizas, la Asociacién para la promocién del consumo de frutas y hortali-
zas “5 al dia” (Espafia) recomienda: evitar almacenamientos prolongados en el refrigerador;
aprovechar las capas y hojas exteriores; pelar y/o cortar el alimento justo antes de consumir-
lo; lavar las piezas enteras y trocearlas posteriormente; controlar el tiempo de remojo de las
piezas cortadas; preferir técnicas de cocinado que no requieran contacto directo con el agua;
a menor tiempo de coccién, menor pérdida de nutrientes; la fritura correcta conserva muy
bien los nutrientes, aunque no debe abusarse de esta técnica; afiadir un chorrito de vinagre
o de zumo de limén al agua de coccion; aprovechar el agua de los vegetales cocidos para
elaborar otros alimentos (ej.: salsas, sopas, purés, etc.), excepto la de acelgas, espinacas o
remolacha. La Asociacion “5 al dia” recomienda aumentar el consumo de frutas y hortalizas,
y considera que la pérdida de nutrientes durante su manipulacién doméstica no debe enten-
derse como una barrera para su consumo.

Recommended domestic handling of fruits and vegetables to preserve their nutritional value

ABSTRACT

The health benefits of daily consumption of at least 5 portions of a variety of fruit and
vegetables are well documented. The World Health Organization (WHO) public health goal,
established in 600 grams per person/day, is not achieved in Spain, so it is important to
improve access to these foods, maintain their potential nutritive value and overcome barriers
for their consumption. The objectives of this paper are: facilitate responsible decision-making
regarding health, maximize the nutritional value of fruit and vegetables, help overcome
barriers for fruit and vegetables consumption and report on how their storage at home, their
handling and cooking affect to nutritional value of fruit and vegetables.

In order to minimize nutrients loss and improve their bioavailability during fruit and
vegetables handling, the Association for the promotion of fruit and vegetables “5 a day”
(Spain) recommends: avoid prolonged storage of fruit and vegetables in the fridge; use layers
and outer leaves; peel and/or cut them just before consumption; wash the whole pieces and
then chop them; controlling the soaking time of cut pieces; prefer cooking techniques that do
not require direct contact with water; a shorter cooking time, less loss of nutrients; the correct
frying retains nutrients very well, although it is a technique of which should not be abused;
add a few drops of vinegar or lemon juice to the cooking water if it does not change the taste
and dish acceptance; use the water of cooking to elaborate other foods (e.g. sauces, soups,
purees, etc.) except those coming from chard, spinach or beets. The “5 a day” Association
(Spain) recommends increasing consumption of fruit and vegetables, and state that the
loss of nutrients during their home handling should not be understood as a barrier for their
consumption.
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‘ INTRODUCCION

La Asociacion para la Promocién del Consumo de Frutas y
Hortalizas “5 al dia” y la Fundacién Espafiola de Dietistas-
Nutricionistas FEDN, colaboran en acciones de promocién
de la salud en el marco de un convenio de colaboracién en-
tre ambas entidades. La actual coyuntura econémica y so-
cial, asi como los cambios en las estructuras de los hogares
espafioles, han modificado los habitos de consumo de la
poblacion tanto dentro como fuera del hogar. La tendencia
al consumo en el hogar es una realidad que afecta a la po-
blacién europea, por lo que la conservacién, manipulacién
y consumo de las frutas y hortalizas en casa, toma especial
relevancia para la adherencia a patrones de alimentacion
saludable y para la adecuada cobertura de energia y nu-
trientes en la poblacién.

Con el fin de mejorar la salud de la poblacién espafiola y de
capacitar a los consumidores en el adecuado manejo de las
frutasy hortalizas en el hogar, desde la Asociacién “5 al dia”
se recomienda:

« Asegurar el consumo de frutas y hortalizas variadas, es-
pecialmente en nifios, adolescentes y adultos jévenes;

« adecuar la compra de frutas y hortalizas al ritmo de con-
sumo, tamano familiar y capacidad de conservacion en
frio;

preferir las frutas y hortalizas frescas de temporada y de
produccion local;

en la eleccién de frutas y hortalizas procesadas, selec-
cionar aquellas que tengan niveles controlados de sal,
grasas saturadas y azlcar anadido;

usar técnicas culinarias y de consumo variadas, pues fa-
cilitan la ingesta de frutas y hortalizas;

limitar el consumo de zumos naturales o comerciales
100% a no mds de un vaso al dia, y no afadir azlcar;

preferir el consumo en fresco, crudo y sin pelar, cuando
el alimento lo permita. En la actualidad es seguro con-
sumir frutas y hortalizas de ese modo, siempre que se
adquieran en canales comerciales autorizados y se cum-
plan las medidas de limpieza y desinfeccién pertinentes,
antes de su consumo;

minimizar durante la conservacién, manipulacién y coci-
nado, la pérdida de nutrientes y mejorar su biodisponibi-
lidad.

Respecto al dltimo punto, se revisaron las evidencias sobre
la modificacién del contenido y biodisponibilidad de nutrien-
tes presentes en frutas y hortalizas, mediante su conserva-
cién, manipulado y cocinado en el hogar. El documento ha

sido completado y revisado por el Comité Cientifico de “5
al dia”, aportando nuevos contenidos y dandole un enfoque
practico para que el consumidor pueda aprovechar al maxi-
mo los beneficios que aportan a la alimentacién diaria el
consumo de al menos 5 raciones entre frutas y hortalizas.

Con esta guia la Asociacién “5 al dia” quiere informar al
consumidor sobre cémo se modifica el valor nutritivo de las
frutas y hortalizas, asi como la biodisponibilidad de sus nu-
trientes durante su conservacién, manipulacién y cocinado
domeésticos. Esta informacién puede facilitar al consumidor
la toma de decisiones responsables con su salud, ayudarle a
salvar las barreras potenciales para el consumo de frutas y
hortalizas, y sobre todo, aprovechar al maximo el potencial
nutritivo de estos alimentos. Ademas se repasan los bene-
ficios que las frutas y hortalizas aportan a la salud y se dan
claves para reconocer qué cuenta en las recomendaciones
de “5 al dia”. En este documento no se revisan aspectos re-
lacionados con la sequridad alimentaria, como por ejemplo
la proliferaciéon de microorganismos.

Las recomendaciones ofrecidas en el documento van dirigi-
das a personas adultas sanas. En caso de dudas o de perso-
nalizacién de la dieta consulte con su dietista-nutricionista.

‘ FRUTAS Y HORTALIZAS: ; QUE CUENTA?

La definicién de frutasy hortalizas es en ocasiones arbitraria,
subjetiva y mas “tradicional” que cientifica*? La Asociacién
“5 al dia” considera como frutas y hortalizas los alimentos
que cumplen los criterios del Documento Director elaborado
por su Comité Cientifico® y cuyo cumplimiento supone con-
siderarlos como una de las 5 raciones recomendadas por “5
al dia”. El documento diferencia 3 categorias:

Categoria I. Frutas y hortalizas frescas

Frutas: fruto, semilla o partes carnosas de 6rganos florales,
con un grado adecuado de madurez y propias para el con-
sumo humano. No incluye los frutos secos (almendra, ave-
llana, castafia, etc) ni las semillas o frutos oleaginosos (ej.
aceituna, cacahuete, coco, etc.).

Hortalizas: plantas herbdceas horticolas, en sazén, que se
pueden utilizar como alimento, ya sea en crudo o cocinadas.
Las verduras son las hortalizas cuyas partes comestibles
estan constituidas por sus érganos verdes (hojas, tallos o
inflorescencias). También se incluyen las setas y las legumi-
nosas frescas, asi como los alimentos cuya intencién de uso
es compartido con el que se hace de las hortalizas, particu-
larmente: guisantes y habas tiernas, semillas germinadas,
maiz dulce y flores.
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Categoria ll. Frutas y hortalizas procesadas

En esta categoria se incluyen los productos procesados com-
puestos 100% por frutas y/u hortalizas, que no contienen
azUcar afiadido y no mds de 0,3 g de sal afladida por 100 g o
de contenido reducido en sodio. La racién de consumo debe
contener al menos una racién de fruta y hortaliza de acuer-
do a lo establecido por el Comité Cientifico en el Documento
de Raciones”. En este grupo se podrian considerar las frutas,
hortalizas y setas desecadas, liofilizadas, en conserva, con-
geladas, minimamente procesadas o de 42 gama, asi como
los zumos y purés de frutas y hortalizas. No se incluyen los
néctares.

Categoria lll. Productos procesados con frutas y hortalizas

En la categoria lll se incluyen productos o recetas que con-
tienen una cantidad significativa de frutas y hortalizas (al
menos 80 g), y que ademds son fuente de fibra y tienen con-
tenidos controlados de sal (<0,5%), grasa total (<13%), gra-
sas saturadas y trans (<1,5%), energia (400 Kcal) y los azu-
cares anadidos no representan mds del <10% de su peso.

‘ ¢POR QUE TOMAR AL MENOS
5 RACIONES ENTRE FRUTAS
Y HORTALIZAS AL DIA?

Segun la OMS la baja ingesta de frutas y hortalizas ocasio-
na 1,7 millones de muertes al afio® en su mayor parte por
enfermedades cardiovasculares, cancer, enfermedades res-
piratorias y diabetes>®.

El consumo habitual de frutas y hortalizas se ha asociado a
un menor riesgo de enfermedad y mortalidad”®. Incremen-
tar su consumo diario de 3 a 5 raciones disminuye un 26% el
riesgo de padecer un accidente cerebro-vascular®™.

Aunque no se conocen los mecanismos exactos por los cua-
les el consumo de frutas y hortalizas se asocia con estos
beneficios, si se sabe que sus componentes por separado no
tienen el mismo efecto™. La disminucién del riesgo podria
deberse al alto contenido en sustancias bioactivas protec-
toras'*#3 (Tabla 1), o bien a los nutrientes que no aportan
y que en exceso, aumentan el riesgo de mortalidad, tales
como azlcares libres, sal y grasas saturadas y trans''>13, E|
Comité Cientifico de la Agencia Espafiola de Seguridad Ali-
mentaria y Nutricién (AESAN), considera que “los alimentos
transformados, por su contenido real o por su frecuencia de
consumo, son en muchos casos la principal fuente de estos
nutrientes”4. Asi, la ingesta de frutas y hortalizas despla-
zaria al consumo de alimentos altamente transformados, o
serfa un marcador de su bajo consumo*>,

Su adecuada ingesta también se ha asociado a un menor
riesgo de padecer sobrepeso u obesidad??%.

Debido al claro beneficio para la salud, la OMS recomendd
en 2003 un consumo diario de al menos 400 gramos de
frutas y hortalizas en adultos®® que aumenté a 600 gramos
en 20057, Existe consenso en recomendar el consumo diario
de al menos 5 raciones entre frutas y hortalizas>'%?2%, reco-
mendacién que cubre el objetivo de la OMS*“. Nuevos datos
de la cohorte EPIC sugieren que cuanto mayor es la ingesta
de frutas y hortalizas, menor es la incidencia de enfermeda-
des crénicas'®.

‘ ¢ CUANTAS FRUTAS Y HORTALIZAS
COMEMOS EN ESPANA?

Segun la Encuesta Nacional de Ingesta Dietética Espafiola
(ENIDE), el consumo medio diario de fruta es de 208 gra-
mos, y el de hortalizas de 281 gramos, es decir un total de
489 g/dia?>?*, quedando por debajo del objetivo de 600 g/
dia’?; sin embargo, el 54% y el 44% de los adultos (24-54
afios) no toman a diario hortalizas o frutas, respectivamen-
te, y el 11% de la poblacién infantil y juvenil (5-24 afios) to-
man fruta u hortaliza menos de 1 vez por semana o nunca?.

La ingesta insuficiente de frutas y hortalizas en Espafia?®?
se asocia, al igual que en otros paises europeos, al elevado
consumo de productos cdrnicos y cereales refinados-3,

‘ MANIPULACION DOMESTICA DE
FRUTAS Y HORTALIZAS
Y ALTERACIONES EN SUS NUTRIENTES

Por lo general, los alimentos se someten a una serie de
tratamientos antes de ser consumidos, para eliminar ma-
teriales inutiles, molestos o peligrosos como espinas, partes
lefosas, etc, mejorar su conservacion, eliminar insectos o
posibles patégenos (bacterias, por ejemplo), hacerlos mas
digeribles y mejorar sus caracteristicas organolépticas,
como el sabor, olor, textura o aspecto. Estos tratamientos
comprenden, entre otros, la seleccién de las partes que se
consumiran, la limpieza y desinfeccion, el troceado y la coc-
cion. Todas estas operaciones pueden introducir cambios en
el valor nutritivo de los alimentos. Es decir, cambios en el
contenido de nutrientes y compuestos bioactivos y también
en su biodisponibilidad, entendida como el grado de apro-
vechamiento que nuestro organismo hace de una sustancia
concreta®?®,
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KI'abla 1. Lista no exhaustiva de sustancias protectoras presentes en frutas y hortalizas'*213, \
Sustancia Compuestos
Acido citrico
Acidos fenélicos « Acidos cindmicos (cafeico, clorogénico, ferdlico, para-cumarico)

- Acido eldgico
« Acido gdlico

Carotenoides « Alfa—caroteno
« Beta—caroteno
» Beta—criptoxantina
« Licopeno
« Luteina
« Zeaxantina

Esteroles vegetales « Beta-sitosterol
» Campesterol
« Estigmasterol

Flavonoides » Antocianinas
« Flavanoles (catequinas, proantocianidinas)
« Flavanonas (hesperidina, naringenina, neohesperidina)
« Flavonas (apigenina, luteolina
« Flavonoles (quercetina, rutina, miricetina, kaempherol, isorhamnetina)

« Isoflavonas (genisteina, genistina, daidzeina, daidzina, gliciteina, glicitina,
biochanina A, coumestrol, formononetina)

Fibra « Pectina

e Inulina
Lignanos
Minerales « Potasio

» Magnesio
Prebidticos

Glucosinolatos y productos de degradacién « Isotiocianatos
« Indoles
« Sulforafano

Resveratrol

Salicilatos

Sulfuros de alilo « Alicina
Terpenos/terpenoides « Limoneno
Vitaminas « Acido félico

« Vitamina C
« Vitaminas del grupo B
« Vitamina K
« Vitamina E

\ « Provitamina A J
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KI'abla 2. Estabilidad de algunos nutrientes bajo diferentes condiciones®®.

Nutriente pH pH pH Agentes
Calor  Aire Luz acido neutro basico Humedad Metales reductores

Retinoides (Vit. A) y

carotenoides (provit. A) ° ° ° ° o ° ° °

Vitamina C ° ° ° o ° ° ° ° o

Biotina—8, . o o o o o

Vitamina B, o . ° o o o

Vitamina D . . ° o o °

Acido folico-B, ° ° ° ° ° o ° °

Vitamina K o o . . o °

Niacina-B, o o o o o o ° o

Acido pantoténico-B, ° o o o o °

Vitamina By . o . o o o o °

Riboflavina—B, ° o ° o o ° ° ° °

Tiamina—B, . . o o ° ° ° ° °

Vitamina E . . . o o ° °

Lisina . o o o o o

Treonina ° o o ° o °

Triptéfano o o ° ° o o

Acidos grasos poliinsaturados o/o ° ° o [ °

(e) inestable; (o) estable; () sin informacion.

La manipulacién, y los factores a los que exponemos los
alimentos antes de su consumo, pueden tener efectos po-
sitivos y negativos sobre el contenido en nutrientes y su bio-
disponibilidad (Tabla 2). Por ejemplo, el cocinado aumenta
el aprovechamiento de los betacarotenos, sustancias bioac-
tivas con actividad de vitamina A3,

Almacenamiento y conservacion de frutas y hortalizas

La temperaturay humedad a la que se almacenan las frutas
y hortalizas son pardmetros que influyen de forma deter-
minante sobre su estabilidad, permitiendo extender en el
tiempo el consumo variado de estos alimentos. Estas con-
diciones, ademas de la luz o la composicién en gases de la
atmésfera, entre otros, afectan a la evolucién de su aspecto

(color, turgencia, textura, etc) y a su contenido de nutrien-
tes y compuestos bioactivos®>4144-6, | as condiciones fisicas
de conservacién afectan a la velocidad de estos cambios,
que suelen producirse por la degradacién y rotura de tejidos
y membranas celulares de los alimentos, asi como por la
modificacién de la respiracién de algunas frutas (ej.: man-
zanas, peras, platanos, albaricoques, etc.) que desprenden
sustancias naturales, como el etileno, que pueden acelerar
su maduracién y la de otras que tienen a su alrededor. Es-
tas alteraciones en la estructura de los tejidos, facilitan el
contacto entre sustancias que pueden reaccionar entre si,
aumentando los procesos de degradacién natural de las
frutas y hortalizas. Algunos productos son mas sensibles a
la pérdida de valor nutritivo, por ejemplo, el brécoli es mds
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sensible que la judia verde®”. Por otro lado, las reacciones
quimicas que se producen espontaneamente a temperatu-
ras de entre 20 y 25 C (y que afectan a su contenido en
nutrientes) se reducen a la mitad con tan solo disminuirlas
10 9C, aunque algunas todavia se producen en condiciones
de refrigeracion (0-5 °C). Sin embargo, algunas frutas y hor-
talizas pueden sufrir alteraciones en su textura a causa del
frio, en particular los platanos por debajo de los 12 °Cy los
tomates y los pepinos por debajo de los 7 2C*. La mayoria
de variedades de manzana se conservan bien por debajo de
los 2 °C sin alteracién de la textura de su pulpa, modifica-
cién que si es relevante en temperaturas superiores. En el
caso de melocotén y nectarina, la conservacion 6ptima de
su textura, aromay jugosidad se produce entre los 2y 8 2C*.

En la conservacién a gran escala, ademds de la temperatu-
ra, se usan atmoésferas modificadas en oxigeno, CO, y otros
gases, que conservan las frutas y hortalizas durante largos
periodos sin sufrir cambios sensoriales o nutritivos relevan-
tes. Estas técnicas ademds disminuyen sustancialmente los
residuos de sustancias usadas en otros métodos de conser-
vacion, actualmente requlados por directivas europeas.

En la actualidad existe una gran variedad de hortalizas y
frutas que pueden adquirirse en la zona de refrigerados y
que estan listas para el consumo. Estos alimentos, también
llamados de 42 gama, estdn minimamente procesados y
envasados en atmosferas controladas que mantienen sus
propiedades sensoriales y nutritivas. Es un formato muy cé-
modo y sequro que puede facilitar su consumo porque no
necesitan preparacion previa. Sin embargo, una vez adqui-
ridos, deben consumirse en un plazo mdximo de 3 dias ya
que a partir del 4 dia se aprecian pérdidas importantes en
vitaminas como los folatos o los carotenoides*.

Se recomienda colocar las frutas y hortalizas frescas en la
parte mds templada de la nevera®®, salvo los tomates o las
frutas tropicales y subtropicales como el aguacate, el pla-
tano o la pifia, que se conservan mejor en un lugar fresco,
fuera de la nevera.

Existe la falsa creencia de que la vitamina C del zumo de
naranja casero es poco estable, cuando sélo condiciones ex-
tremas (ej. calentarlo a 120 °C) disminuyen de forma con-
siderable dicha vitamina. La vitamina C se conserva perfec-
tamente en el zumo hasta 12 horas, aunque el sabor puede
volverse mds amargo®>2,

Las frutas y hortalizas no deben lavarse cuando se guardan
en la nevera, pues el exceso de humedad puede avanzar el
proceso de deterioro. El lavado y desinfeccién debe realizar-
se cuando se vayan a consumir.

La congelacién es un proceso que afecta muy poco al con-
tenido en nutrientes, pero puede ocasionar cambios inde-
seables en la textura, sobre todo en las frutas. Sin embar-

go, es el método mds utilizado para el almacenamiento a
largo plazo de las hortalizas. Antes de la congelacién, es
conveniente realizar un breve escaldado (inmersién en agua
a 100 oC durante 1-2 minutos con un rapido enfriamiento
posterior) con el fin de inactivar sustancias reactivas, pro-
longar su estabilidad y mantener el contenido de nutrien-
tes*®. El escaldado ocasiona pequefias pérdidas de vitaminas
hidrosolubles poco estables como las vitaminas tiamina (Bl)
y C, aunque las liposolubles como las vitaminas Ay E, pue-
den aumentar su biodisponibilidad“®**>, Por lo general, si
la congelacion ha sido correcta y no se ha roto la cadena
de frio, el contenido en nutrientes es muy similar al de las
frutas y hortalizas frescas.

En los Gltimos afios es cada vez mds habitual encontrar ali-
mentos procesados conservados por altas presiones, como
por ejemplo zumos de frutas. Aunque es un método caro,
su atractivo principal es que, al poderse realizar a tempera-
tura ambiente, se conservan los pardmetros de calidad del
producto original y permite la inactivaciéon de enzimas y mi-
croorganismos con una maxima retenciéon de las vitaminas y
los compuestos responsables del sabor, el color y el aroma,
lo que hace que el alimento sea de mayor calidad sensorial
y nutritiva®>.

Cortar, pelar, rallar, exprimir, licuar y triturar (procesos
mecanicos)

Antes del proceso culinario, por lo general se hace una se-
leccién de las partes que se consumirdn, eliminando las que
se consideran no comestibles, dificiimente digeribles o que
sencillamente no se desean comer. Este proceso supone una
pérdida significativa de nutrientes, aunque en algunos casos
se consigue también eliminar substancias posiblemente no-
civas como la solanidina en la patata, presente en la zona
préxima a la piel*®. En los alimentos de origen vegetal, las
hojas o capas exteriores suelen tener una mayor concentra-
cién de nutrientes. Asi por ejemplo, |as hojas verdes exterio-
res de la lechuga contienen mas vitamina C, calcio, hierroy
carotenoides que las hojas blancas del interior; en el caso
de la col, las hojas exteriores tienen 21 veces mas caroteno,
3 veces mds hierro y 1,5 veces mas vitamina C que las ho-
jas interiores, sin embargo estas dltimas son mds ricas en
tiamina (B,) y riboflavina (B,); la cantidad de vitamina C en
la piel de las manzanas es 2-5 veces mayor que en la pulpa,
ademas muchas frutas y hortalizas tienen una piel perfecta-
mente comestible que puede aportar una cantidad extra de
fibra alimentaria®**>.

Las frutas y hortalizas, que pueden comerse sin pelar y
que se adquieran en canales autorizados, cumplen con las
garantias suficientes en cuanto a su contenido mdximo de
fitosanitarios para su consumo en crudo. Es importante des-
tacar que en estos casos deben tomarse las medidas de lim-
pieza y desinfeccién pertinentes, asegurando un profundo
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lavado de manos y el remojo de las frutas y hortalizas, que
se vayan a consumir en crudo y sin pelar, durante al menos
5 minutos en agua con desinfectante (1 cucharadita de le-
jia apta para desinfeccién de agua de bebida en 5 litros de
agua del grifo) y aclarar después en abundante agua.

Pelar y cortar frutas y hortalizas puede disminuir el valor
nutritivo ya que se rompen estructuras, quedando expues-
tas a factores fisicos y quimicos que provocan pérdidas de
nutrientes, sobre todo en el caso de las vitaminas hidrosolu-
bles mas sensibles (ej.: vitamina C, tiamina (B,) y acido félico
(B,)), asi como la pérdida de fibra dietética de la piel. Estas
pérdidas son proporcionales a la profundidad del corte y al
tiempo de exposicién a agentes como la luz, el oxigeno, etc.
Las pérdidas se producirian en las zonas inmediatas al corte
y no en el interior, sin embargo, no son relevantes a largo
plazo cuando se consideran los beneficios obtenidos por su
ingesta y cuando la piel pueda ser una barrera de consu-
mo¥4036 L a exposicién prolongada al aire y a la luz puede
ocasionar variaciones en el color y la textura que finalmente
disminuya la probabilidad de consumo, ocasionandose una
pérdida total de su potencial valor nutritivo.

En conclusién, la fruta y hortaliza pelada y cortada consumi-
da en crudo mantiene sus propiedades nutritivas prdctica-
mente intactas, cuando se controla la profundidad de corte,
el tiempo entre preparaciéon y consumo y la exposicién a
agentes fisicos como la temperatura, la luz, etc. La vitamina
C se mantiene casi intacta en las frutas y hortalizas crudas,
sin embargo la biodisponibilidad de otras sustancias, como
los carotenos, es mayor en las cocinadas.

Actualmente podemos adquirir una gran variedad de frutas
y verduras “listas para el consumo” también llamadas de 42
gama o minimamente procesadas. Estos productos suelen
estar troceados, lavados y desinfectados, y envasados en
atmédsfera modificada por lo que debe respetarse la cadena
del frio (de 0 a 4 °C). Aunque se trate de productos trocea-
dos, el envasado bajo atmdésfera modificada con disminu-
cion del oxigeno y el aumento del diéxido de carbono mejora
la conservacién y reduce las reacciones de oxidaciéon>8,

Las frutas exprimidas en casa, al igual que los zumos co-
merciales directos o procedentes de concentrados (100%),
tienen menos fibra que la fruta de la que proceden, a no ser
que se le reponga parcial o totalmente. Ademas, el poder
saciante es menor y la liberacion del azucar de las células
vegetales es mayor que si se consumiera la fruta entera. El
consumo frecuente de zumos, por su menor efecto saciante
entre otros motivos, podria incrementar el riesgo de obesi-
"

dad y sobrepeso®-%¢. El Comité Cientifico “5 al dia” aconseja
no superar una racién (un vaso) de zumo al dia®.

En el licuado y el triturado el aprovechamiento del azlcar es
mayor, aunque con menores pérdidas de fibra especialmen-
te con el triturado.

En conclusién, los zumos, licuados o triturados de frutas y
hortalizas crudas tienen mayor aprovechamiento de su azu-
car, menor contenido en fibra (excepto en triturados) y poder
saciante, y pueden sufrir pérdidas importantes de vitaminas
y alteraciones indeseables de color y sabor, si se consumen
varias horas después de su preparacién y se mantienen ex-
puestos a la luz, el aire y fuera de la nevera.

Fermentacion y germinado

La fermentacion puede mejorar el aprovechamiento del hie-
rro de alimentos de origen vegetal al romper estructuras
quimicas que lo mantienen secuestrado (ej.: fitatos), aunque
esto sélo es relevante en cereales y lequmbres®®. La fermen-
tacién mejora la digestibilidad de las proteinas y aumenta
el contenido de algunas vitaminas del grupo B. También se
generan determinados dcidos organicos (ej. dcido citrico,
acido malico, lactico) que pueden ayudar a mejorar la absor-
cion de hierroy zinc aunque de nuevo esto es mds aplicable
a cereales y semillas que a las hortalizas®. Las hortalizas
fermentadas tanto en casa como en conservas suelen tener
mucha sal afiadida.

El germinado de semillas mejora la biodisponibilidad de
algunos minerales como el calcio, selenio, zinc, etc., por la
actividad de la enzimas que los liberan de estructuras como
el dcido fitico, o bien reducen la presencia de taninos y poli-
fenoles que pueden interferir en su absorcién338,

Desecacion o deshidratacion y liofilizacion

En la actualidad es posible adquirir electrodomésticos que
permiten deshidratar los alimentos en casa. La deshidrata-
cion es uno de los métodos mads antiguos de conservacion
de alimentos. Generalmente los términos deshidratacion y
secado se emplean indistintamente para describir la elimi-
nacién de la mayor parte del agua por aplicacién de calor,
obteniendo alimentos con un contenido de agua inferior al
3%. El calor se aplica mediante circulacién de aire caliente
o0 por contacto directo con una superficie caliente. La deshi-
dratacién puede producir unas pérdidas de vitaminas Ay C
mayor que la elaboracién de conservas o la congelacién®.

También es posible adquirir alimentos de una gran calidad
sensorial, que en vez de desecados han sido liofilizados. La
liofilizacién es un tipo especial de deshidratacién que nece-
sita de una congelacién previa, aplicaciéon de bajas presio-
nes y calor suave. Las modificaciones que se producen son
minimas y sus caracteristicas nutritivas y sensoriales, una
vez rehidratados son muy similares a las del alimento fres-
co, aunque son alimentos mds caros que los desecados. Su
envasado debe ser el adecuado pues absorben rdpidamente
agua, son fragiles y sensibles a la oxidacion’.
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Elaboracion de conservas caseras

La elaboracién de conservas caseras es una alternativa ade-
cuada para conservar un excedente de frutas u hortalizas du-
rante largo tiempo sin necesidad de disponer de un congela-
dory a un menor coste energético. No obstante, este proceso
puede ocasionar una importante pérdida de nutrientes en
caso de realizar un inadecuado manejo de la temperatura y
el tiempo>**, por lo que el tratamiento debe ser el suficiente
como para reducir la carga microbiana y garantizar un pro-
ducto seguro, pero sin pérdidas nutricionales innecesarias.

Las conservas de frutas y hortalizas sufren un escaldado
previamente a su envasado y posteriormente un tratamien-
to térmico de esterilizacion. Estos tratamientos suponen
inicialmente una pérdida importante de nutrientes. Por
ejemplo, del orden del 60-90% de pérdida de vitamina C,
el nutriente que se utiliza mds a menudo como indicador
de pérdidas nutricionales®. No obstante, una vez elaborada
la conserva, las pérdidas posteriores son minimas. Ademas,
en algunos casos se producen algunas ganancias desde el
punto de vista dietético-nutricional, como en el caso del li-
copeno, de modo que presenta niveles superiores en los to-
mates enlatados (al natural o frito) que en los frescos. Los
minerales y la fibra son también estables durante el pro-
cesado y durante el tiempo que dura la conserva®>3 Mu-
chos alimentos enlatados pueden suponer un importante
aporte de sal (hortalizas enlatadas) o de azlcares afiadidos
(frutas en almibar) asi como de grasas (platos preparados),
nutrientes que se consumen en Espafia, por encima de las
recomendaciones®.

Adicion de bicarbonato o acidulantes

El bicarbonato de sodio se agrega a veces a la coccién de
hortalizas para reducir su dureza o bien conservar el color
verde de las hojas. Desafortunadamente, su adicién ocasio-
na la destruccién de algunos nutrientes como la vitamina
C, la tiamina (B)), la riboflavina (B,) o el dcido pantoténico
(BS)“'71 (Tabla 2). Sin embargo, la adicién de limén o vinagre
mantiene el color de las verduras y la vitamina C, aunque
esta si se ve afectada por el calor.

El dcido del zumo de limon o el vinagre frena los cambios
del color por accién enzimdtica, este es el caso de la man-
zana o alcachofa cortadas. También se suelen afadir a las
conservas vegetales para mejorar su conservacién ya que la
acidez dificulta el crecimiento de microorganismos. Las con-
diciones dcidas no son tan problematicas como las alcalinas
en lo que se refiere a la destruccién de nutrientes (Tabla 2),
e incluso pueden mejorar la biodisponibilidad de algunos de
ellos (ej.: metales como el hierro o el cobre). En definitiva, no
debe afiadirse bicarbonato al agua de coccién de hortalizas
y para evitar su oscurecimiento, conviene afiadir unas gotas
de limén o de vinagre.

Coccion

La coccién hace posible el consumo de muchas hortalizas
cuyas caracteristicas sensoriales o baja digestibilidad no
permiten su consumo en crudo. La coccién afecta al valor
nutritivo de frutas y hortalizas’?’®; la direccién de estos
cambios depende de pardmetros como el tipo de coccién, la
temperatura, el tiempo de aplicacion, el tipo de alimento e
incluso del tamafio y forma del alimento. La coccién puede
disminuir el contenido de fibra y vitamina C, pero mejora
el aprovechamiento del dcido félico y de compuestos acti-
vos como el licopeno y los carotenoides*®®®. En el caso de
los carotenoides o la vitamina K, su absorcién es baja en
alimentos crudos debido a que se hallan unidos a estructu-
ras celulares, sin embargo la coccién produce su liberacién
aumentando su biodisponibilidad®. La adicién de peque-
fias cantidades de grasa o aceite (3-5 gramos por comida
—aproximadamente, una cucharadita de café-) mejora ain
mds la biodisponibilidad de estas sustancias“. Esto ocurre
por ejemplo en los sofritos de tomate y otras hortalizas, ti-
picos de gran parte de las recetas de la dieta mediterranea.

Los nutrientes de frutas y hortalizas que presentan me-
nores pérdidas frente a la coccién son los minerales (ej.
hierro, cobre, calcio), pero sobre todo los macronutrientes
como proteinas, carbohidratos y grasas®’+7>. La pérdida de
nutrientes durante la coccién se puede atribuir a dos cau-
sas: reacciones quimicas inducidas por la temperatura, y el
arrastre de los nutrientes desde el alimento hacia el medio
de coccion (fenédmeno conocido como lixiviacién). Muchos nu-
trientes son térmicamente inestables y su contenido dismi-
nuye con el tiempo de tratamiento, por ejemplo las vitami-
nas C, tiamina (B,), riboflavina (B,) y el dcido félico, (Tabla
2) que pueden ser completamente destruidas en la coccién
doméstica. En cuanto a los aminodcidos esenciales, la lisina
es el menos estable al calor, aunque esta pérdida no es re-
levante pues las frutas y hortalizas no son fuentes naturales
de proteinas en la dieta. Las cocciones largas pueden ocasio-
nar una pérdida importante de agua con lo que se produce
un incremento de la concentracién del resto de nutrientes
y, paradojicamente, aunque se produce una pérdida de nu-
trientes la concentracién en el producto cocido puede ser
mds alta que el producto fresco. Es importante considerar
este punto cuando se interpreten los datos que aparecen en
las tablas de composicion de alimentos. Por otra parte, cabe
indicar que los mismos procesos de coccién que inducen la
destruccidn térmica o el arrastre de nutrientes, también ac-
tdan sobre posibles factores antinutritivos (“antivitaminas”,
acido fitico, oxdlico, etc.) que pueden disminuir la biodisponi-
bilidad de algunos nutrientes presentes en frutas y hortali-
zas. Sin embargo, se desconoce hasta qué punto este efecto
compensa las posibles pérdidas nutricionales®.

En las Tablas 3-4 se ofrecen algunos datos orientativos sobre
la retencién real de nutrientes en frutas y hortalizas sometidas
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KI'abla 3. Retencién de vitaminas en frutas y hortalizas en funcién del método de coccién’. \
Alimento Método  Vitamina Vitamina Vitamina Tiamina Riboflavina Niacina Vitamina Folato Ac. pantoténico Betacaroteno
de coccion A B C B, B, B, B, B, B,
Hervir 80-95 80-100 45-90 60-90 60-95 70-95 6095 4595  60-90 80-100
Hortalizas Freir 85-90 100 50-85 70-90 75-95 70-100 60-95 45-85 90 85-90
Hornear  90-95 100 50-85 70-90 70-95 7095 60-95 50-85  85-95 80-100
Hervir 75-90 80-100 2575 65-80 6590 6590 60-90 20-70 75-90 75-100
Frutas Freir 90 100 50-100 70-100 65-100 65-100 60-100 100 100 90
Hornear 90 100 50-100 70-100 65-100 65-100 60-100 100 100 90

\

/

a diferentes tipos de coccién. Es importante remarcar la
importante variabilidad asociada a estas cifras, que depen-
de de los factores mencionados mds arriba en este mismo
apartado. Pueden encontrarse datos mas detallados en
USDA (Release 6)7¢, Berstrom (1997)”” y Bégnar (2002)78,

En general, las cocciones que implican poca transferencia de
calor, poco contacto con agua y que no precisan cortar los
alimentos en trozos pequefios son las que mejor mantienen
el valor nutricional de las frutas y hortalizas”7°#°, Esta reco-
mendacion se debe utilizar sobre todo como guia cuando se
lleven a cabo las cocciones, evitando cocciones innecesaria-
mente prolongadas o intensas, o la utilizacién de cantida-
des exageradas de agua que incrementan las pérdidas por
lixiviacién. Sin embargo, ello no tiene por qué implicar que
prescindamos de un tipo de coccién en beneficio de otras, ya
que todas ellas afladen variedad gastrondmica a la alimen-
tacién humana. En todo caso, hay que intentar no abusar
de aquellas que producen mayores pérdidas nutricionales
o conllevan cierta exposicién a productos potencialmente
perjudiciales (ej.: asado con brasas?#),

Hervido

Las pérdidas vitaminicas en frutas y hortalizas a causa del
hervido son muy variables. Destaca la pérdida de acido félico
(40% en hortalizas y 80% en frutas) y de vitamina C (45%
en hortalizas y 25% en frutas), siendo menor, aunque rele-
vante, la de otras vitaminas hidrosolubles como la tiamina
(B,), riboflavina (B,) y niacina (B,). Las pérdidas de vitaminas
liposolubles (carotenoides, vitamina E, vitamina K) son, en ge-
neral, leves (Tablas 3y 4). Las pérdidas de minerales serdn re-
levantes cuanto mayor sea la cantidad de agua utilizada para
hervir, mayor el tiempo de coccién y menor el tamafio del
corte del alimento (mayor relacién superficie/volumen). Los
minerales que no estdn fijados a la matriz del alimento (ej.

potasio) pueden pasar facilmente al agua de coccién y per-
derse en cantidades importantes, mientras que los que se
hallan fijados (ej.: calcio) se retienen en mayor medida®7>7°.
En el caso de acelgas, espinacas o remolacha no se reco-
mienda consumir su agua de coccién debido a los nitratos
que suelen contener, cuyos niveles se incrementan cuando
se mantienen a temperatura ambiente una vez cocinadas.
Los nifios menores de 1 afios no deben tomar este tipo de
hortalizas y debe limitarse a no mas de una racién al dia en
nifos entre 1 - 3 afos®.

Como se ha comentado anteriormente, algunas vitaminas
(Tabla 2) se degradan con mas facilidad en medios neutros
o alcalinos, la adicién de vinagre o zumo de limén al agua
genera un medio dcido que permite una mejor conservacion
de las vitaminas.

Conviene esperar a que el agua hierva para sumergir el ali-
mento, pues se conserva mejor su contenido nutritivo y se
disminuyen las pérdidas por lixiviacién, aunque este aspecto
no sea tan critico si la preparacién culinaria implica que se
aproveche el agua de coccién como es el caso de las sopasy
cremas®®8384 | os alimentos también pueden incorporar mi-
nerales o compuestos presentes en el agua de coccién y el
caso paradigmatico es el sodio: la adicién de cantidades im-
portantes de este mineral al agua de coccién incrementara
su concentracion en el alimento hervido.

Guisado

El guisado se caracteriza por una coccion de larga duracion
y a temperaturas moderadas. Genera notables pérdidas de
nutrientes, aunque menos que las producidas al hervir frutas
y hortalizas en abundante agua y durante un largo periodo
de tiempo”. Se trata de una técnica poco habitual para pla-
tos de hortalizas, pero si en otros (legumbres, carnes, etc.)
donde las hortalizas pueden ser ingredientes importantes.
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KI'abla 4. Retencion de minerales y proteinas en frutas y hortalizas en funcién del método de coccién’. \
Alimento Método de coccion  Sodio Potasio Calcio  Magnesio Fésforo Hierro Proteina
Hervir 45-100 45-100 90-100 60-100 90-100 75-100 90-100
Hortalizas Freir 100 100 100 100 100 100 95-100
Hornear 100 100 100 100 100 100 95-100
Hervir 60-100 60-100 90-100 80-100 80-100 90-100 95
Frutas Freir 100 100 100 100 100 100 100
Hornear 100 100 100 100 100 100 100

\

/

Coccidn a presion

Cuando se aplica correctamente la técnica de cocinado a
presion (en olla Express o rapida), se generan menos pér-
didas de nutrientes que con el simple hervido o que con el
guisado’®. En lo referente a otras cuestiones, las observa-
ciones a realizar son las mismas que en el caso del hervido.

Coccion al vapor

La coccion al vapor es mas respetuosa con los nutrientes
que sumergir los alimentos en agua, debido a que se evi-
ta la pérdida por lixiviacion®. Junto con la coccién con mi-
croondas, son las dos cocciones que parecen dar las mejores
retenciones de nutrientes®. A modo de ejemplo, cocinar al
vapor el brécoli no afecta en gran medida a la vitamina C,
mientras que cocerlo en agua reduce significativamente su
contenido. Ambos métodos de coccién pueden producir un
aumento en la biodisponibilidad de sustancias bioactivas
como beta-caroteno, luteina, alfa y gamma-tocoferoles®® e
incluso de hierro®.

Salteado (stir-frying)

El salteado es una técnica que requiere una pequefia adicion
de grasa y que aplica altas temperaturas en poco tiempo.
Los vegetales quedan minimamente cocidos (popularmen-
te, al dente) y las pérdidas nutricionales son realmente ba-
jas®. A diferencia de la fritura, la densidad energética del
alimento se modifica poco. Se trata de un tipo de coccién
interesante de cara a preservar la calidad sensorial y nutriti-
va de frutas y hortalizas.

Frituras y sofritos

La fritura ejerce un impacto minimo sobre el contenido de
proteinas o minerales del alimento (Tablas 3y 4). Las altas

temperaturas y el corto tiempo que requiere la fritura, crea
una costra que recubre al alimento. Esta costra evita que
penetre un exceso de aceite en el alimento y también que
salga el agua que contiene. El agua del interior aumenta de
temperatura y genera vapor de agua de manera que, mien-
tras el alimento contenga agua, en el interior no pueden
superarse los 100°C. El vapor de agua tiende a salir, pro-
duciendo el burbujeo tipico, y la grasa sélo penetra en el
interior cuando la mayor parte del agua se ha evaporado. Si
la fritura se hace correctamente, la temperatura en el inte-
rior del alimento no se eleva excesivamente, lo que resulta
en una menor perdida de nutrientes termosensibles (ej.: vi-
tamina C o tiamina (B,)) si comparamos con otros tipos de
técnicas®. El tiempo desde que se pela y parte el alimento
hasta que se frie, puede producir pérdidas de nutrientes por
oxidacion.

La fritura en aceites vegetales (ej.: aceites de oliva y girasol)
puede aportar al alimento vitamina E, aunque el aumento
de grasa de los vegetales fritos aumenta su densidad ener-
gética®, prdctica que en exceso podria incrementar el peso
corporal®®.

Para disminuir la retencién de aceite, es preciso freir a la
temperatura adecuada (unos 180 °C) con aceite abundante,
preferentemente de oliva, procurar que el alimento ofrezca
la menor superficie en relaciéon a su volumen, preferir los
rebozados con huevo y harina al pan rallado, y usar algin
método para eliminar el exceso de grasa (ej.: papel absor-
bente). Las frituras en freidora permiten un mayor control
de la temperatura del aceite, factor que es determinante en
la calidad nutricional del alimento frito®.

El sofrito es una técnica donde se rehogan, en cantidades
bajas de aceite de oliva, hortalizas como cebolla, ajo y toma-
te a temperaturas relativamente bajas. El aprovechamiento
de sustancias bioactivas es superior a los crudos. Suele ser
la base de muchas recetas de la Dieta Mediterranea apor-
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tando palatabilidad y aspectos sensoriales muy caracteris-
ticos a los platos de arroz, pasta o legumbres. No obstante,
previsiblemente, si el sofrito se realiza a baja temperatura
durante un largo tiempo las pérdidas de vitaminas termol3a-
biles serdn importantes.

Horneado

El horneado es un método que ejerce cambios desiguales en
el contenido de nutrientes de frutas y hortalizas (Tablas 3y
4). A diferencia del hervido, en el horneado no se produce un
proceso de lixiviacién, aunque si pueden perderse nutrientes
a través de los jugos desprendidos. Las temperaturas suelen
ser altas, del orden de 180-220 °C, aunque en el caso de
frutas y hortalizas, debido a su alto contenido de agua, no
llegan a superarse los 90-95 2C. De todos modos la transfe-
rencia de calor es importante y esto afecta a los nutrientes
sensibles al calor, especialmente a las vitaminas. Por ejem-
plo, en las manzanas horneadas las pérdidas de vitamina C
pueden llegar al 80%. Las pérdidas de minerales tienden a
ser minimas, especialmente cuando la receta permite apro-
vechar los jugos desprendidos. Sin embargo, las pérdidas de
vitaminas pueden Ilegar a ser importantes si se produce una
alta transferencia de calor. La cantidad de calor transferido
al alimento dependerd, légicamente, tanto del tiempo que
dure el proceso como de su temperatura, asi como la natu-
raleza, tamafo y forma del alimento. En general, las frutasy
hortalizas son pobres conductores del calor de manera que
mientras el exterior puede estar muy caliente, el interior
estd a una temperatura considerablemente mds baja*>”%. En
conclusion, para evitar pérdidas importantes de nutrientes
en el horneado debe haber un control adecuado de tiempo
y temperatura, siendo mejor temperaturas altas y tiempos
cortos que viceversa. Asimismo debe evitarse cortar las fru-
tas y hortalizas en trozos pequefos y que ofrezcan una ele-
vada relacion superficie/volumen.

Asado a la brasa

Este tipo de coccion implica la exposicion del alimento a las
brasas, recibiendo el calor a través de aire caliente y radia-
ciones infrarrojas. Las pérdidas de nutrientes se producen
por destruccién térmica o bien por su pérdida a través de
los jugos que gotean sobre las brasas. Este tipo de coccion
produce humos que contienen algunas sustancias que, en
concentraciones excesivas, pueden resultar perjudiciales (ej.:
hidrocarburos arométicos policiclicos?#1°1). Por la misma
razon, es preciso evitar que el alimento Illegue a quemar-
se 0 sea expuesto a la llama directa. Aunque el empleo de
técnicas culinarias diversas pueden facilitar la adherencia a
dietas variadas, el asado a la brasa es un método de cocina-
do que debe limitarse.

Microondas

La técnica de microondas como método culinario esta muy
extendida. Las microondas son radiaciones que hacen vi-
brar a moléculas polares pequefas como las moléculas de
agua®, lo que produce un aumento de la temperatura en el
alimento’. En funcién de la frecuencia y la potencia utiliza-
das se puede emplear con distintos fines: atemperar, des-
hidratar, secar, cocinar o precocinar, e incluso pasteurizar
y esterilizar®,

Comparando la coccién con microondas con un proceso de
calor convencional, la velocidad de calentamiento es cuatro
veces mayor, el calentamiento es mds uniforme y homo-
géneo y la eficiencia es mayor. La coccién con microondas
suele preservar mejor el contenido de nutrientes de los ali-
mentos que otros tipos de coccion, debido a que los tiempos
de coccién son mas cortos y a que el contacto con el agua
es menor. Por ejemplo, la coccion de hortalizas en microon-
das puede reducir la pérdida de vitamina C hasta el 45%, en
relacién a la coccién en agua. No obstante, si los tiempos
de coccion son largos o se sumerge el alimento en agua,
las pérdidas pueden ser altas. Es importante recordar que
los pldsticos para conservar, calentar o congelar, deben ser
de uso alimentario y contener los simbolos pertinentes que
indiquen su uso para microondas o congelacién. La mayo-
ria de los recipientes de comida para llevar, las botellas de
agua o los plasticos elaborados para mantener margarinas,
yogures, etc., no son aptos para microondas’#8%,

Refrigeracion y recalentado de cocinados

Cuando las frutas y hortalizas ya cocinadas se mantienen
en refrigeracion y se vuelven a calentar, pueden sufrir una
importante pérdida adicional de nutrientes. Una hortaliza ya
cocinada y mantenida en refrigeraciéon puede experimentar
pérdidas adicionales en su contenido en vitamina C de un
9% (2 dias en refrigerador) o 14% (3 dias). El recalentado
posterior produce unas pérdidas medias de vitaminas de un
32%. Por tanto, hay que tener en cuenta que un alimento
ya cocinado y refrigerado puede ser apto para el consumo
durante 2-3 dias, pero puede sufrir unas pérdidas de vitami-
nas adicionales (especialmente las mds sensibles, como la
vitamina C o los folatos) que el recalentado posterior puede
incrementar mas atn®>,

Cocinar, congelar y reconstituir

Los nuevos hdbitos de consumo y la dificultad para conci-
liar la vida laboral con la familiar, hace que la congelacién
de platos cocinados sea una practica muy habitual. Como
se ha comentado antes, la congelacién es un método de
conservacion que mantiene estable la calidad nutritiva pero
que puede afectar a la calidad sensorial del alimento con-
gelado. Es importante destacar que el valor nutritivo puede
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verse muy reducido si las manipulaciones previas y el co-
cinado, se han realizado de modo inadecuado. El alimento
debe colocarse en recipientes de uso alimentario con una
relacién superficie/volumen que facilite el intercambio de
temperatura. La cadena de frio debe mantenerse al menos a
-18 9C. La descongelacion debe realizarse en refrigeracion. Si
la descongelacion se hace directamente en el microondas,
debe asegurarse que el recipiente permite cambios bruscos
de temperatura, siendo recomendable que este proceso se
haga en recipientes de cristal.

‘ CONSEJOS PRACTICOS PARA
APROVECHAR EL VALOR NUTRITIVO DE
FRUTAS Y HORTALIZAS

Para prevenir la pérdida de nutrientes conviene tener en
cuenta las siguientes consideraciones?/450.83-85;

» Adaptar el volumen de compra al ritmo de consumo en
el hogar, para evitar el almacenamiento prolongado que
ocasione pérdida de nutrientes y de parte de los alimen-
tos.

Aprovechar, en la medida de lo posible, las capas y hojas
exteriores de frutas y hortalizas.

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

Evitar al mdximo la exposicion a factores que pueden
disminuir el contenido de minerales y vitaminas durante
la fase de seleccién y limpieza de los alimentos: luz, ca-
lor, remojos excesivamente prolongados, oxigeno, etc.

Lavar las frutas y hortalizas enteras y trocearlas poste-
riormente.

Preferir métodos de coccién en los que el agua y el ali-
mento tengan poco contacto (vapor, microondas, fritu-
ras, salteados, etc.). No obstante, los procesos culinarios
proporcionan variedad sensorial y gastronémica a la die-
ta y no es necesario renunciar a ninguno de ellos.

Poner los alimentos a cocer con el agua hirviendo y no
con el agua fria. Utilizar la minima cantidad posible de
agua. Evitar los hervidos con ebulliciones violentas.

AfRadir un chorrito de vinagre o de zumo de limén al
agua de coccién si el cambio de sabor no altera la acep-
tacion del plato.

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

» Aprovechar el agua de los vegetales cocidos para elabo-
rar otros alimentos (ej.: salsas, sopas, purés, etc.), excep-
to en acelgas, espinacas o remolacha.

‘ CONCLUSIONES

El consumo de frutas y hortalizas, independientemente de
si se consumen crudas o cocinadas, se ha relacionado con
un menor riesgo de padecer enfermedades cardiovascula-
res>®. Teniendo en cuenta este dato y lo tratado en esta guia,
ademds de disminuir el consumo de alimentos superfluos,
conviene aumentar el consumo de frutas y hortalizas sin
que el tipo de manipulacién o coccién suponga una barrera
para su ingesta desde el punto de vista de las pérdidas de
nutrientes.
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