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En los últimos años se ha to- 
mado conciencia y se ha enfati- 
zado la importancia que tiene el 
valor nutricional y de salud de las 
frutas y hortalizas. Estas cuentan 
actualmente con un lugar muy im- 
portante en las recomendaciones 
dietéticas y en las preferencias 

1 alimenticias de los consumidores 
y muchas evidencias sugieren su 
importancia para la salud humana. 
Si bien es cierto que los consejos 
nutricionales y dietéticos son una 
razón por la que el entusiasmo de 
los consumidores acerca de las 
frutas y hortalizas haya crecido 
tanto, el interés del público por 
consumirlas ha sido estimulado 
también por las exhibiciones su- 
mamente atractivas de éstos en 
los supermercados donde se ofre- 
cen una cantidad y diversidad 
enorme de estos productos a lo 
largo de todo el año. 

El último grupo de recomen- 
daciones dietéticas dado en el re- 
porte de nutrición y salud del 
"Surgeon General" de los EE.UU., 
les da "luz verde" a las frutas y 
hortalizas porque estos alimentos 
tienen muchos "atributos positi- 
vos". La mayoría de estos son ba- 
jas en grasas y calorfas y ricos en 
carbohidratos complejos y fibra. 
Adicionalmente son una fuente 
importe de vitaminas y minerales, 
particularmente vitamina C y 
carotenos, que son transformados 
en vitamina A. Científicos en di- 

Las virtudes nutricionales de la 
fruta y hortaliza pesan de forma 
creciente en las decisiones de 
compra de los consumidores. 
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ferentes países están empezando a 
apreciar ¡a manera en que hortali- 
zas comunes desde el apio hasta 
el brócoli, pasando por el ajo y la 
soya, por mencionar algunos, al- 
macenan potentes COmpUeStOS 
químicos que pueden bloquear la 
síntesis de substancias carcinoge- 
néticas en el cuerpo, reducir los 
niveles de colesterol en la sangre 
o bajar la presión arterial. En los 
últimos años los investigadores se 
han dado cuenta de un muy im- 
portante paquete de substancias 
que previenen enfermedades y 
que están contenidas especial- 
mente en frutas y hortalizas. En- 
tre las virtudes de estos fitocruí- 
micos destaca una aparente habi- 
lidad para bloquear los múltiples 
procesos que conducen al cáncer. 

Mientras continúe la conmo- 
ción y publicidad para la llamada 
"nutrición preventiva", se puede 
vislumbrar el interés general en 
las frutas y hortalizas, que se han 
convertido en los héroes de la nu- 
trición. La FDA en EE.UU.(Food 
and Drug Administration), reco- 
mienda la ingestión de 5 porcio- 
nes de frutas y hortalizas diaria- 
mente, mientras que en otros paí- 
ses se recomienda hasta 9-1 1 por- 
ciones diarias. El Instituto Nacio- 
nal de Nutrición en México, por 
su parte, recomienda el consumo 
de " kg de frutas al día. 

Importancia en la salud 
La contribución de frutas y 

hortalizas a la nutrición humana 
es muy significativa, especialmen- 
te con respecto a vitaminas, mine- 
rales y fibra dietética. Si conside- 
ramos los porcentajes de ciertos 
nutrientes seleccionados, que son 
proporcionados por las frutas y 
hortalizas como grupo de acuerdo 
a la cantidad consumida por per- 
sona por año, tenemos que la vita- 
mina A y la vitamina C es sumi- 
nistrada en las cantidades más al- 
tas por este grupo, sin embargo, 
otros como vitamina B6, magne- 
sio, hierro, tiamina, niacina, son 
suministrados también en cantida- 
des importantes por frutas y hor- 
talizas. 

El RDA (Recommended 
Dietary Allowances), es una guía 

para planear dietas de grupos de 
personas. Para subsanar los reque- 
rimientos de cada nutrimento se 
requiere que los alimentos sean 
escogidos por la combinación de 
nutrientes que contengan. La ma- 
yoría de las frutas y hortalizas son 
muy importantes en la planeación 
de dietas porque proveen el doble 
beneficio de ser los componentes 
claves en la dieta y además propor- 
cionar un mínimo nivel de calorías. 

Vitaminas 
La principal contribución de 

las frutas y sus productos procesa- 
dos a la nutricidn y la salud hu- 
manas, es invariablemente su 
aporte de la vitamina antiescorbú- 
tico (ácido L ascórbico 6 vitamina 
C). Las frutas y vegetales son las 
principales fuentes de todos los 
derivados primarios de esta vita- 
mina. Algunos frutos también son 
buenas fuentes de b-carotenos 
(pro-vitamina A); en donde se in- 
cluye a chabacanos, duramos, ce- 
rezas, melones, mangos y chile, 
entre otros. Algunos frutos contie- 
nen cantidades moderadas de áci- 
do pantoténico (chabacanos, higos 
y cítricos), así como también can- 
tidades moderadas de biotina. El 
ácido nicotínico y fólico también 
ocurren en cantidades moderadas 
al igual que tiamina y riboflavina. 

Consumidores 
jovenes, no por 
ello menos 
entusiastas. 
Las necesidades 
nutricionales 
de los niños 
en vitaminas son 
particularmente 
elevadas. 

I En un momento 
en que el público 
está más confundido 
que nunca sobre 
las vinculaciones 
entre la dieta y la salud, 
estudios aseguran 
que los fitoquímicos 
ofecen la gran esperanza 
para obtener una 
"píldora mágica" 

Sin embargo, estas Últimas vita- 
minas son bajas en concentración, 
comparadas con otros alimentos 
de origen animal u otros vegeta- 
les, por lo que en algunos casos 
su contribución a los requeri- 
mientos diarios, es mínima. La vi- 
tamina D, los tocoferoles (vitami- 
na E) y la vitamina B12 (ciano- 
cobalamina), están normalmente 
ausentes en los frutos o están pre- 
sentes en cantidades mínimas, 
con excepción a los aguacates, 
nueces y aceitunas. 

Vitamina C o ácido 
ascórbico 

El ácido ascórbico es un de- 
rivado de una hexosa y es clasifi- 
cado adecuadamente como carbo- 
hidrato. Es una substancia blanca 
cristalina altamente soluble en 
agua y también soluble en etil al- 
cohol y glicerol. 

El ácido ascórbico (ácido 
ascórbico reducido), es fácilmen- 
te oxidado para formar ácido 
dehidroascórbico que es de igual 
manera muy fácilmente reducido 
otra vez a su forma original. Esta 
facilidad con la que las dos for- 
mas activas de la vitamina se 
interconvierten, es probablemente 
relacionada con por lo menos al- 
gunas de las propiedades fisioló- 
gicas de la vitamina. 

Solo el Hombre y otros po- 
cos mamíferos requieren vitamina 
C, debido a que carecen de la en- 
zima necesaria para efectuar una 
de las etapas de su biosíntesis. 
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La ocurrencia natural del 
ácido ascórbico en las frutas es 
ácido L-ascórbico. Otros análogos 
del ascórbico han sido sintetiza- 
dos pero todos tienen menos po- 
der antiescorbútico que el ácido 
L-ascórbico. 

El ácido ascórbico es bastan- 
te estable en su estado sólido 6 
seco, pero es fácilmente oxidable 
cuando está en solución. Es esta- 
ble en soluciones ácidas debajo 
de pH 4.0, pero la inestabilidad 
del ácido ascórbico aumenta mar- 
cadamente mientras la alcalinidad 
de la solución aumenta. El ácido 
ascórbico tambitn es inestable en 
presencia de algunos metales co- 
mo hierro y cobre. 

El mecanismo por el cual el 
ácido ascórbico actúa en el siste- 
ma biológico permanece obscuro. 
Se ha sugerido que el ácido 
ascórbico está involucrado en la 
síntesis de colágeno 6 mucopoli- 
sacáridos, ya que se han observa- 
do anormalidades en el tejido 

conectivo durante la presencia de 
escorbuto. Ahora ya hay eviden- 
cia más amplia que apoya la exis- 
tencia de la participación de la vi- 
tamina C en la biosíntesis de 
colágeno. Otro papel del ácido 
ascórbico ha sido demostrado en 
la transferencia de plasma sanguí- 
neo al hígado y su incorporación 
al compuesto de almacenamiento 
del hierro, el ferritin. Aparente- 

I La principal contribución 
de las frutas 
y sus productos 
procesados a la nutrición 
y la salud humana 
es invariablemente su 
aporte de la vitamina 
antiescorbútica (ácido 
L-ascórbico o vitamina C) 

mente el ácido ascórbico es espe- 
cífico para esta función y no pue- 
de ser reemplazado por ningún 
otro agente reductor. También se 
ha relacionado al ácido ascórbico 
con la distribución de los com- 
puestos de almacenamiento del 
hierro. De esta manera se ha de- 
mostrado la patrticipación del áci- 
do ascórbico en numerosas reac- 
ciones metabólicas y, en gran par- 
te estas reacciones tienden a rela- 
cionarse con síntomas clínicos de 
deficiencia de ácido ascórbico. 
También se ha sugerido el papel 
que tiene la vitamina C en la pre- 
vención del resfriado común, 
siempre y cuando sea consumido 
en dosis masiva. Hay evidencias 
de que los síntomas del resfriado 
común se ven disminuidos entre 
personas que ingieren grandes 
cantidades de ácido ascórbico, 
cualquier efecto de este tipo debe 
ser clasificado más bien como 
farmacológico que como fisioló- 
gico. 
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Vitaminas del complejo 6 
Algunas frutas y hortalizas 

como el brócoli, la remolacha 
azucarera, las naranjas y las uvas, 
son fuentes importantes de fola- 
cina, que es una vitamina B esen- 
cial involucrada en la maduración 
de células rojas sanguíneas. Este 
grupo de alimentos es también 
una importante fuente de vitamina 
B6 (piridoxina), que es un nu- 
trimento esencial involucrado en 
el metabolismo de las proteínas. 
Un plátano mediano puede pro- 
porcionar 0.89 mg de vitamina B6 
que es la mitad de la cantidad re- 
comendada para un adulto. 

Folacina 
Los compuestos de ácido 

fólico y sus derivados se les refie- 
re colectivamente como folato y 
folacina. En 1930, la Dra. Lucy 
Wills en la India observó una 
anemia megaloblástica en muje- 
res embarazadas que sus dietas 
consistían primordialmente en 

arroz blanco y pan. Como la ane- 
mia podía ser producida en monos 
mantenidos con una dieta igual- 
mente monótona y también res- 
pondía a suplementos de levadu- 
ra, todo parecía indicar que la 
anemia era de origen nutricional. 
El factor no identificado con el 
que la anemia cedía fue conocido 
como factor Wills. Se encontró 
que había otros factores idénticos 
al factor Wills que protegían con- 
tra otras deficiencias. Algunos 
años después fue claro que todos 
estos factores eran diferentes for- 
mas de la vitamina ahora conoci- 
da como folacina que como se 
mencionó anteriormente es un tér- 
mino colectivo que comprende el 
Acido fólico y sus derivados. Las 
frutas cítricas y sus jugos son re- 
lativamente buenas fuentes de 
ácido fólico. La principal forma 
de folato en cítricos es 5- metil 
tetrahidrofolato reducido (forma 
de monoglutamato), aunque tam- 
bién se encuentran en cítricos de- 

I Sólo el Hombre y otros 
pocos mamíferos 
requieren vitamina C, 
debido a que carecen 
de la enzima necesaria 
para efectuar una de las 
etapas de su biosíntesis 

rivados de poliglutamato. La for- 
ma de monoglutamato del ácido 
fólico es absorbida rápidamente 
en la parte alta del intestino del- 
gado. Sin embargo, las formas de 
poliglutamato, no se absorben y 
deben primero ser convertidas a 
formas de monoglutamato por la 
enzima folilpoliglutamato hidro- 
lasa, asociada con la mucosa in- 
testinal. La biohabilidad del fola- 
to del jugo de naranja es alta. En 
un adulto humano, el total del 
folato corporal está en un rango 
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de 5 a 10 mg, de los cuales la mi- 
tad se localiza en el hígado en di- 
ferentes formas de poliglutama- 
tos. La forma activa de esta vita- 
mina es ácido tetrahidrofólico. El 
ácido fólico es reducido a ácido 
dehidrofólico por la enzima ácido 
fólico reductasa. El ácido dehi- 
drofólico en turno, es reducido al 
ácido tetrahidrofólico activo. La 
patología clínica de la deficiencia 
de ácido fólico incluye glositis, 
disturbios gastrointestinales, dia- 
rrea, anemia megaloblástica y da- 
ño neurológico. Se ha reportado 
una alta incidencia de anemia 
megaloblástica en embarazo. Esta 
incidencia es más alta en países 
subdesarrollados donde las dietas 
son generalmente pobres en cali- 
dad. La incidencia de anemia 
megaloblástica es de alguna ma- 
nera más alta en el último trimes- 
tre del embarazo, lo cual sugiere 
un incremento en las necesidades 
maternales de la vitamina en res- 
puesta a un aumento en la deman- 
da del feto al final del embarazo. 
Esta aseveración se corrobora con 
el hecho de que se han encontrado 
niveles más altos de folacina en el 
feto que en la sangre de la madre 
al término del embarazo. Además 
de las necesidades del feto en de- 
sarrollo, se cree que los cambios 
hormonales durante el embarazo, 
podrían jugar un papel importante 
en el aparente aumento de reque- 
rimientos de folacina. Además, 
apoyando el argumento anterior, 
se ha demostrado una deficiencia 
relativa de folacina en mujeres 
que toman pastillas anticoncep- 
tivas, situación que crea un estado 
de simulación de embarazo, hor- 
monalmente hablando. 

El sentimiento 
de responsabilidad 

medioambiental 
y la preocupación 
por la salud lleva 

a numerosos 
consumidores 

a reclamar 
productos 
obtenidos 
mediante 

procedimeintos 
integrados 

O ec016gicos, con 
menor incidencia 
de fitosanitarios 

y abonado 
químico. 

Minerales 
El hierro, se reveló como el 

único nutrimento que es común- 
mente deficiente en la dieta de to- 
dos los grupos, ya sea por edad. 
por ingresos, ó por etnia en los 
Estados Unidos de Norte Améri- 
ca. Esto es de suma importancia, 
considerando también que los ni- 
veles de hierro en las frutas y hor- 
talizas, pueden ser grandemente 
influenciados por muchos facto- 
res además de las diferencias de 

variedades. Estas razones son al- 
gunas por las que no se considera a La folacina es una 
el producir coiechas desarrolladas vitamina B esencial. 
para contener más hierro. Pero 
hay otras razones de peso, solo el 
18% del hierro de la dieta en los 

involucrada en la 
maduración de las células 

EUA, proviene de frutas y horta- rojas sanguíneas, que se 
lizas y el mayor porcentaje prove- en el bróculi, 
niente de una fruta u hortaliza es 
3% que proveniente de papas (pa- las naranjas y las 
talas). Por lo que sería realmente 
difícil producir cosechas en las 
que aún con un marcado aumento 
en el porcentaje de hierro, pueda 
producir un impacto apreciable en total de frutas y hortalizas, este 
el suministro de este nutrimento. grupo proporciona más del 25% 
Otro factor es que la disponibili- del magnesio total en la dieta. 
dad de hierro después de la inges- E1 zinc funciona como co- 
tión es una seria limitante para factor de enzima relacionadas con 
obtener suficiente hierro de los la digestión y el metabolismo y en 
alimentos, pero su disponibilidad la acción de insulina. La carne es 
en un alimento dado no es la mis- la mayor fuente de zinc, pero 
ma para cada persona que lo con- como las recomendaciones dieté- 
sume. Una persona con deficien- ticas en general tienden a la dis- 
cia de hierro, absorbe más hierro minución de la carne en la dieta y 
que una que tiene suficiencia. Por el aumento en el consumo de fru- 
esta razón es muy difícil determi- tas y hortalizas, el contenido de 
nar disponibilidad al momento de zinc en éstos últimos ha ganado 
tratar de incrementar el porcenta- importancia. Por ejemplo una taza 
je de hierro de una planta. de chícharos enlatados y una taza 

El magnesio, otro elemento de espinacas hervidas, proporcio- 
mineral esencial, sirve como cata- na cada una, 1.3mg de zinc que 
lizador en varios cientos de reac- equivale al 9% de la recomenda- 
ciones biológicas: y puede ser su- ción diaria. 
ministrado por frutas y hortalizas. Dos elementos minerales, 
Por ejemplo, una porción de chí- sodio y potasio son de particular 
charos proporciona 50 mg de mag- importancia en ciertas condicio- 
nesio que es el 17% de la cantidad nes fisiológicas. El sodio es un 
recomendada para un adulto. Cuan- mineral que es un componente 
do se toma en cuenta el consumo muy importante del cuerpo, sin 
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embargo, su consumo debe ser 
disminuido en ciertas condiciones 
de padecimiento incluyendo hi- 
pertensión y desórdenes del riñón. 
Las frutas y hortalizas son muy 
valiosas en dietas con sodio con- 
irolado porque son naturalmente 
muy bajas en contenido de sodio. 
Algunas excepciones son la remo- 
lacha, zanahorias y espinacas que 
contienen entre 40 y 80 mg de 
sodio por taza, que es bajo aún 
cuando se requiera una dieta de 
2000 calorías baja en sodio. Los 
chícharos congelados son mucho 
más altos en sodio, aun cuando se 
le extrae el sodio a la salmuera 
utilizada en el proceso. 

El potasio es también un ele- 
mento muy importante. Un adulto 
saludable necesita alrededor de 
2,5 g por día. Este elemento mi- 
neral está muy ampliamente dis- 
tribuido en los alimentos, y bajo 
condiciones normales, una defi- 
ciencia de potasio es muy poco 
probable, sin embargo, hay algu- 
nas condiciones físicas en las que 

es recomendable un aumento en el 
potasio de la dieta. Por ejemplo el 
uso de diuréticos en u n  tratamien- 
to de hipertensión, requiere un au- 
mento en el potasio de la dieta. 
Las Frutas y hortalizas son una 
buena fuente de este elemento mi- 
neral. Por ejemplo, con una taza 
de fresas enteras crudas, se obtie- 
nen 244 mg de potasio y con una 
taza de espárragos cortados enla- 
tados se obtienen 390 mg. 

Por lo tanto, para personas 
que requieren reducir calorías y 
sodio y aumento en vitaminas y 
minerales, el aumento en el con- 
sumo de frutas y hortalizas, parti- 
cularmente aquellos que tienen alta 
densidad de nutrimento, pueden 
ser extremadamente benéficos. 

Pigmentos 
Los carotenoides son u n  gran 

grupo de pigmentos y se encuen- 
tran ampliamente en las frutas y 
hortalizas (y muchas plantas). 
Esta gran familia de pigmentos 
vegetales se subdivide en caro- 

Fruta exótica tenos, que son carotenoides que 
y cítricos en un tienen solo carbón e hidrógeno, y 
punto de venta de xantófilos, que son carotenos oxi- 
un supermercado genados. Uno de los carotenos 
europeo. más conocidos es el b-caroteno, 

por su alta actividad de vitamina 
A y por su amplia distribución en 
la naturaleza. Teóricamente, una 
molécula de b-caroteno puede ser 
dividida simétricamente por una 
enzima en la mucosa intestinal 
para producir dos moléculas de 
retinaldehido. La enzima que 
cataliza la división simétrica es la 
15- 15'- dioxigenasa (entre el 
C15 y el C15'). El retinaldehido, 
que es el producto de esta reac- 
ción, es reducido después a vita- 
mina A (retinol). Mas de otros 40 
carotenoides (tales como a-caro- 
teno,5,6 y 5.8 epóxidos de b- 
caroteno, criptoxantina y b-apo- 
carotenos) también pueden pre- 
sentar alguna actividad de vitami- 
na A, porque por lo menos una 
porción de la molécula puede ser 
dividida en retinaldehido y final- 
mente convertida en retinol. Die- 
ciséis de estos carotenoides con 
actividad pro-vitamina A, han 
sido reportados en cítricos. El 
contenido de vitamina A de la ma- 
yoría de los cítricos es derivado 
primordialmente de b-criptoxan- 
tina, b-carotenos, a-caroteno y 
cada uno tiene una actividad pro- 
vitamina A diferente. Por ejem- 
plo, la naranja Valenciana contie- 
ne 83 U1 (unidades internaciona- 
les) de vitamina A, 2.0 mg/IOOml 
de a-carotenos, 1.9 mgllOOml de 
B -carotenos y 8.6 micro gramsl 
IOOml de criptoxantina; el valor 
de vitamina A en los datos ante- 
riores, refleja el total de todos los 
carotenoides con actividad de vi- 
tamina A en este cítrico, junto con 
los valores de tres carotenoides 
individualmente. Debe hacerse 
notar que, aunque la contribución 
relativa a los carotenoides totales 
es alta, hay muy poco b- caroteno 
en las naranjas. Existen concen- 
traciones mucho más altas en 
mandarinas y en híbridos de 
mandarinas. 

Los carotenoides han sido de 
interés para los científicos que es- 
tudian los cítricos, ya que éstos 
son los compuestos responsables, 

HORTICULTURA 
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primordialmente del color del ju- 
go, de la cáscara y de la pulpa de 
los cítricos. El b-caroteno, es ana- 
ranjado, y contribuye (de manera 
limitada) para la percepción gene- 
ral del color en naranjas y man- 
darina~. El pigmento licopeno es 
de color rojo, y es el pigmento 
principal en los tomates. Las na- 
ranjas, como hemos visto, son una 
fuente muy pobre de b-caroteno. 
Las toronjas de pulpa blanca, 
esencialmente no tienen B-caro- 
teno, sin embargo, las uvas rojas 
son una fuente excelente de este 
pigmento/nutrimento. Por lo tan- 
to, la mejor fuente de b-caroteno 
de todos los cultivos de cítricos es 
la toronja de pulpa roja. La apa- 
rentemente beneficiosa relación 
entre dietas ricas en b-caroteno y 
la reducción en la incidencia de 
cáncer ha estimulado a muchos 
investigadores para reexaminar la 
composición de carotenoides de 
muchos productos alimenticios 
usando nuevas tecnologías. 

I Investig$iciones 
originadas en la 
observación de anemias 
en mujeres embarazadas 
con una dieta pobre 
basada en pan y arroz 
en la India permitió 
comprobar que se debían 
a deficiencias en folacina 

Fibra 
Uno de los efectos benéficos 

más conocidos de la fibra en la 
dieta, es su participación previ- 
niendo la constipación. Estos 
efectos se manifiestan en la dis- 
minución en el tiempo de tránsito 
en los intestinos de las heces 
fecales y en un aumento en el 
peso de estas. La fibra puede ab- 
sorber agua, o bien el agua es 

atrapada en la matriz de la fibra, 
para que los contenidos intestina- 
les se diluyan, creando una masa 
más líquida que es más fácilmente 
movida por los intestinos. La fi- 
bra puede ser degradada por bac- 
terias, produciendo en el proceso 
ácidos grasos volátiles que de al- 
guna manera también ayudan a la 
movilidad de los residuos a través 
del intestino. Se han llevado a 
cabo estudios en los cuales la fi- 
bra de frutas y hortalizas es la 
principal fuente de fibra en la dje- 
ta. En unos estudios de dieta con- 
trolada en seres humanos se agre- 
garon a la dieta basa1 preparacio- 
nes secas de vegetales. En uno de 
los estudios, el residuo de zanaho- 
ria y col, aumentaron el peso de 
las heces fecales más que el sal- 
vado de trigo. Otros investigado- 
res encontraron que había dismi- 
nución en el tiempo de tránsito de 
las heces en el intestino, con el 
aumento de aproximadamente 20 
g de fibra dietética por día conte- 

La primera firma holandesa en depósitos modulares y revestimientos 
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nida en extractos de col, manzana 
6 salvado, pero no hubo tal dismi- 
nución utilizando fibra de zanaho- 
ria. Otras investigaciones han de- 
mostrado que si bien es cierto que 
el consumo de salvado aumenta la 
fibra fecal más que con el consu- 
mo de col, también se observó 
que con la fibra de la col aumenta 
más el contenido de bacteria en 
las heces que con salvado. 

En otra serie de estudios se 
encontró que aumentando a la 
dieta basal 1000gIdía de plhtanos, 
se aumenta el peso de las heces 
pero no significativamente. El au- 
mento de 200 g de zanahoria cru- 
da a la dieta basal, no disminuye 
significativamente el tiempo de 
tránsito, pero si aumenta signifi- 
cativamente el peso de las heces. 
Tres diferentes preparaciones de 
fibra de papa fueroii adicionadas 
a una dieta basal, y no se encon- 
tró que tuviera ningún efecto ni 
en el tiempo de tránsito ni en el 
peso de  las heces. Una dieta con- 

teniendo pectina que es fibra solu- 
ble, no tiene tampoco ningún 
efecto en ninguno de los dos 
parámetros. En otros estudios 
donde la fibra de frutas y hortali- 
zas era la mayor fuente de fibra, 
se concluyó que si disminuye el 
tiempo de tránsito de las heces y 
si aumenta considerablemente el 
peso de las heces, pero no de ma- 
nera tan contundente como lo 
hace la fibra de sal\~ado de trigo. 

Para la mayoría de las perso- 
nas en los Estados Unidos de Nor- 
te América la disminución en la 
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• CONSUMO Y SALUD 

I El magnesio, un uiineral 
esencial que es 
catalizador de cientos 
de reacciones biológicas, 
puede ser suministrado 
por frutas y hortalizas 

aparente digestibilidad del nitró- 
geno es probablemente de poca 
importancia, pero esto se convier- 
te en un factor sumamente impor- 
tante cuando se trata de países 
cuya población tiene generalmen- 
te una dieta baja en proteínas. 

En un estudio llevado a cabo 
donde las dietas adniinistradas 
contenían tres diferentes niveles 
de fibra de frutas y hortalizas y se 
compararon con una dieta baja en 
fibra, se encontró que las excre- 
ciones fecales de energía, grasa y 
nitrógeno, aumentaron y las diges- 
tibilidades aparentes disminuyeron, 
mientras se aumentaba más fibra de 
Frutas y hortalizas a la diera. 

Ha habido preocupación de 
que debido a la habilidad de la f i -  
bra para atrapar minerales, la bio- 
disponibilidad de éstos, disminu- 
ya cuando se incrementa la fibra 
en la dieta. Los granos de cereales 
también contienen ácido fitico, 
que también tiene la capacidad de 
atrapar minerales, y es difícil de- 

-.pm xuL, los sistemas 
de culrivo M3AN son la solwci6n más rceura - 

poqua son las mis rentables. 
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CONSUMO Y SALUD I m 

I Una dieta rica en fruta 
y hortaliza es 
particularmente 
beneficiosa para personas 
con afecciones como 
la hipertensión, 
que requieren alimentos 
bajos en calorías 
y en sodio 

terminar si los efectos del cereal 
en la biodisponibilidad de minera- 
les es debido a la fibra, al ácido 
fítico, o a ambos. El papel de la 
fibra y el ácido fitico en la 
biodisponibilidad de los minera- 
les ha provocado controversia. 
Hay otros factores de la dieta que 
tienen que ver con la disponibili- 
dad de los minerales, como el áci- 
do cítrico, ácido ascórbico, ácido 
oxhlico y proteínas. Se ha hablado 
mucho del efecto adverso de la fi- 
bra en la biodisponibilidad de los 
minerales, pero también hay auto- 
res que afirman que tal efecto no 
existe. Tomando en cuenta la hi- 
pótesis de que la fibra en la dieta 
"captura" a los minerales, es de 
esperar que al aumentar la fibra, 
también aumente la cantidad de 
minerales en las heces fecales. En 
un estudio realizado con cuatro 
grupos de personas, administrán- 
doles cuatro diferentes dietas, una 
baja en fibra, otra en base a frutas 
y hortalizas, la tercera con pectina 
cítrica y la cuarta con salvado de 
trigo, se determinó que los sujetos 
alimentados con dieta rica en sal- 
vado de trigo, tuvieron pérdidas 
fecales fuertes de magnesio, pero 
en los otros tres grupos, incluyen- 
do el alimentado con una dieta 
rica en frutas y verduras, no hubo 
cambios significativos en la ex- 
creción de calcio y magnesio. 

El balance de los minerales 
se ha empleado para estudiar los 
efectos de la fibra y otros compo- 
nentes de la dieta sobre la bio- 

La escasez de 
tiempo para 
dedicar a la 
preparación de 
comidas, una 
característica de 
la vida moderna, 
ha llevado a la 
gran popularidad 
del producto 
fresco lavado, 
cortado y 
envasado, que 
puede ser 
consumido sin 
dilaciones. 

disponibilidad de los minerales en 
seres humanos. Los estudios de 
balance mineral incluyen determi- 
naciones de ingesta de minerales 
y excreción de minerales en orina 
y heces fecales. A la diferencia 
entre ingesta y excreción se le ]la- 
ma balance. En adultos normales 
que generalmente no almacenan 
minerales, el balance debe ser de 
cero o cercano a cero, a cualquier 
nivel de ingesta arriba de los re- 
querimientos mínimos. Se ha de- 
mostrado, también, que el ácido 
oxhlico, disminuye la biodisponi- 
bilidad del calcio en ratas de la- 
boratorio alimentadas con una 
dieta baja en calcio. 

Después de llevar a cabo una 
serie de estudios involucrando 
dietas altas en fibra y dietas ba- 
sándose en frutas y verduras y 
también dietas incluyendo ácido 
oxálico y con bajos niveles de 
ácido fitico. Los resultados sugie- 
ren que el ácido oxálico en com- 
binación con fibra, afectan de for- 
ma adversa el balance de algunos 
minerales. También indicaron los 
estudios que pueden ser consumi- 
dos (25 gramos) de fibra soluble 
insoluble, sin tener efectos adver- 
sos en la biodisponibilidad de los 
minerales, siempre y cuando la 
dieta no incluya alimentos que 
contengan ácido oxálico. Las es- 
pinacas son unos de los pocos ali- 
mentos que contienen ácido oxá- 
lico. La disminución en la dispo- 
nibilidad de los minerales debido 
a su captura por la fibra, no es 

muy importante si el consumo de 
minerales en la dieta es alto. 
Cuando los niveles de ingestión 
de minerales en la dieta son mar- 
ginalmente adecuados, el efecto 
de una dieta alta en fibra es de 
mucha importancia. El nivel nece- 
sario de ingesta de minerales para 
mantener el balance, también de- 
pende del nivel de ingesta a la que 
el individuo esté acostumbrado. 

Muy pocos estudios se han 
llevado a cabo en humanos, rela- 
tivos al efecto de la fibra en la 
biodisponibilidad de las vitami- 
nas. Algunas vitaminas como los 
carotenos y el ácido nicotínico, 
pueden estar menos disponibles 
por estar más cercanos a las pare- 
des de la célula de la planta. 

El aumento en la ingestión 
de fibra de frutas y hortalizas pro- 
bablemente no afecta los balances 
de minerales, a menos que: 

1 .  La ingestión de fibra sea 
excesivamente alta. 

2. La ingestión de minerales 
sea baja. 

3. Que también estén presen- 
tes otros "atrapadores" de minerales 
como ácido fitico o ácido oxálico. 

En resumen se podría decir 
que el aumento en el consumo de 
fibra de frutas y hortalizas puede 
dar como consecuencia la dismi- 
nución del tiempo de tránsito intes- 
tinal y el aumento en el peso de 
las heces fecales. En otras pala- 
bras se mejora el funcionamiento 
del intestino y se puede prevenir 
la constipación o estreñimiento. 
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