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INTRODUCCION

En las ultimas décadas, la sociedad ha perdido los conocimientos acerca de
los alimentos que proporcionan un valor nutricional adecuado; debido ha que
han sido influenciado directamente por varios factores tales como:
econdémicos, costumbres, habitos alimenticios y la desinformacién

principalmente.

La investigacion se basa en la necesidad de proporcionar una Guia de
Alimentos para el Hogar; es decir, para las amas de casa que no tengan
conocimientos de los alimentos que deberian consumir diariamente para
aprovechar sus elementos nutricionales. Otra de las causas principales por
las cuales no se tiene una buena informacién nutricional acerca de los
alimentos, es que no se desarrolla una accion para incrementar el consumo
de los productos con gran cantidad de nutrientes dentro del hogar; tales

como: chocho, quinua, melloco, camote, entre otros.

Los alimentos de la canasta béasica deben constar principalmente de
carbohidratos, proteinas, lipidos, vitaminas, etc.; que las podemos encontrar

en los vegetales, hortalizas, frutas, tubérculos, lacteos, carnes.

Esta investigacion, ayudara a las amas de casa a obtener un conocimiento
amplio, acerca de las propiedades nutricionales de los alimentos que
adquieran; ademas permitird aprender a seleccionar los tipos de productos

mas beneficiosos para su familia; mejorando de esta manera la salud.

Con esta Guia de Alimentos para el Hogar, se pretende que las amas de
casa adquieran productos o alimentos necesarios que satisfagan las
necesidades energéticas del cuerpo humano; de esta manera se evitara los
desperdicios en alimentos, aportando informacion de los tiempo de
conservacion de los mismos, mejorando y prolongando la vida util de los
alimentos al momento de su conservacion.

I



El gasto de las amas de casa, disminuird sustancialmente debido a que se
tiende a adquirir alimentos basicos y necesarios; los mismos que se los
puede tratar con las diferentes técnicas de conservacion que se sugeriran

dentro de esta investigacion.

En el transcurso del desarrollo de la investigacion, se detallara los diferentes
tipos de conservacion para cada uno de los productos que se encuentren en

los domicilios de las amas de casa.

En el primer Capitulo se observara datos acerca de la conservacion de los
alimentos y los métodos que nuestros antepasados utilizaban para mantener
sus productos en mejores condiciones y de esta forma tener provisiones para
las temporadas dificiles, ademas, conoceremos los objetivos: generales y

especificos y la justificacion de este trabajo investigativo

En el segundo Capitulo veremos acerca de la alimentacion de las personas
gue tiene diariamente en la cual interviene los productos de la piramide
nutricional como son: los carbohidratos, las vitaminas y minerales, las
proteinas y las grasas. También observaremos las técnicas de conservacion

de los productos que hay en el mercado.

En el tercer capitulo observaremos los resultados de la encuesta que

aplicamos a las amas de casa acerca de la guia de alimentos.

En el cuarto capitulo se observara el valor nutricional, la conservacion y los
beneficios que aportan en la salud de las personas los productos mas

utilizados por las amas de casa en sus hogares.

En el quinto capitulo conoceremos las conclusiones y recomendaciones

obtenidas durante la investigacién de este trabajo.



CAPITULO |
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ANTECEDENTES

Nuestros antepasados no podian levantarse por la mafiana todos los dias
con la despreocupacion de tener la comida sobre la mesa. Puede que en
verano si pudieran de vez en cuando permitirse ese lujo, pero durante el
crudo invierno las cosas eran muy distintas, sobre todo durante la glaciacion.
Tan importante como buscar alimento es saber conservarlo para tiempos
peores y asi poder llegar vivos hasta entrada la primavera. Si todo ha ido
bien durante el verano-otofio y se han acumulado reservas suficientes,
seguramente que si se levantaran con la seguridad de que ese dia tendrian

un buen asado.

Se desconoce cuando se comenz6 a almacenar y conservar alimentos para
poder ingerirlos sin que se estropearan. Aunque los cazadores-recolectores
se desplazaban buscando alimento y mejores refugios, la necesidad
verdaderamente acuciante comenz6 durante el neolitico. A partir de esta
eépoca, el aumento de la poblacion oblig6 a utilizar la agricultura y la
ganaderia como sostén de las sociedades, con lo que habia que almacenar
grandes cantidades de alimentos para los tiempos de escasez. Los
excedentes de las buenas cosechas se intercambiaban con otros productos

de pueblos lejanos, haciéndose el comercio cada vez mas importante.

El secado, ahumado, curado y salado han sido procesos de conservacion
muy comunes desde tiempos muy remotos. Segun las zonas geograficas se
utilizaban unos y otros, pues no es lo mismo intentar secar carne o pescado
en Africa que en el norte de Europa, donde ahumaban mas alimentos. En

Mesopotamia era comun el secado y en las costeras la salazon.

La conservacion por el frio, solo se puede practicar en regiones en las que la
mayor parte del afio las temperaturas son bajas. Durante el invierno las
provisiones se conservan muy bien al aire libre, si se colocan lejos de los
animales carnivoros. También se utilizaban cavidades en el suelo helado o

grutas naturales.



El secado se realizaba al aire libre, al solo en un lugar cerrado bajo la accién
del sol. En las regiones articas de Ameérica se realizaba el secado de la carne
y luego se reducia a polvo. También se realizaba el secado del pescado en
muchas regiones. Los cereales también hay que secarlos, asi como otras
plantas, dejandolos al aire libre. El ahumado, de todo tipo de animales, no ha
sido tan frecuente como el secado. Las zonas donde mas se ha realizado
son en Europa, América del Norte y Polinesia. Consiste en colocar colgados

los restos de los animales bajo una hoguera que despida mucho humo.

Por otra parte, son muy importantes los recipientes para poder conservar los
alimentos. Los graneros aparecieron durante el neolitico y consistian en una
construccion aislada e independiente. En el Egipto prehistérico ya se
utilizaban. También los recipientes de la vida diaria eran muy importantes,
tanto los permeables (cestos, cajas, arcas...), como los impermeables. En
esto ultimo fue basica la invencién de la ceramica, pero ya antes se utilizaba

el cuero o la madera para fabricar recipientes que soportaran liquidos.

“‘Desde la prehistoria surge la idea o necesidad de conservar para el futuro

los alimentos de los que se dispone en gran cantidad en un momento dado.

La conservacion implica el mantenimiento de las cualidades nutritivas del

alimento durante bastante tiempo; a menudo meses e incluso afos.

La primera técnica desarrollada por el hombre primitivo fue probablemente la

desecacion y la deshidratacion.

Otro gran descubrimiento fue el de los efectos del calor (cocidos, asados...).
El calor deshidrata, pero tiene ademas otros efectos, tanto por el humo como

por las transformaciones que induce en los alimentos.

La conservacion por frio también data de la prehistoria y se ha ido
progresando hasta conseguir la congelacién gracias a las camaras de

refrigeracion.



Existen 2 técnicas principales de conservacion de los alimentos:

o Conservacion por calor.

o Conservacion por frio. “*

“‘Hay muchos agentes que pueden destruir las peculiaridades sanas de la
comida fresca. Los microorganismos, como las bacterias y los hongos,
estropean los alimentos con rapidez. Las enzimas, que estan presentes en
todos los alimentos frescos, son sustancias catalizadoras que favorecen la
degradacion y los cambios quimicos que afectan, en especial, la textura y el
sabor. El oxigeno atmosférico puede reaccionar con componentes de los
alimentos, que se pueden volver rancios o cambiar su color natural.
Igualmente dafinas resultan las plagas de insectos y roedores, que son
responsables de enormes pérdidas en las reservas de alimentos. No hay
ningln método de conservacion que ofrezca proteccion frente a todos los

riesgos posibles durante un periodo ilimitado de tiempo.

Los alimentos enlatados almacenados en la Antartica cerca del polo sur, por
ejemplo, seguian siendo comestibles al cabo de 50 afios, pero esta
conservacion a largo plazo no puede producirse en el calido clima de los
tropicos. Ademas del enlatado y la congelacidén, existen otros métodos
tradicionales de conservacion como el secado, la salazén y el ahumado. La
desecacion por congelacion o liofilizacion es un método mas reciente.
(Guias de Alimentacion para Venezuela del nifio y del adolescente. Ministerio
de la Familia. Fundacion CAVENDES).

Gracias a los sistemas de conservaciéon de alimentos empleados hoy dia, las
posibilidades para realizar la compra y llenar nuestra despensa o frigorifico
se han ampliado, ya que el deterioro de los productos es un proceso cada
vez mas controlado. El interés sobre el mejor modo de conservar los
alimentos para disponer de ellos en épocas de carestia o cuando éstos no se

podian producir se remonta muy atras en el tiempo. Fruto de esa busqueda

http://mww.alimentacion/sana.com.ar/informaciones/novedades/conservacion%203.htm
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han surgido el secado al sol y al aire, la salazon, el escabeche, las
fresqueras. La mayoria de los alimentos que consumimos han sido
manipulados o transformados antes de llegar a nuestra mesa, ya que, en
general, la vida atil de los productos frescos es muy limitada si no se les

aplica un sistema adecuado de conservacion.

Numerosos factores intervienen en la pérdida de la calidad original de un
alimento o en su deterioro: la exposicion a la luz solar (influye en la pérdida
de vitaminas y en el enranciamiento de las grasas), el contacto con el
oxigeno del aire (provoca las mismas pérdidas y alteraciones la exposicion
solar), la temperatura (puede destruir, inactivar o hacer que se reproduzcan
rapidamente los gérmenes), el grado de humedad (favorece o impide el
desarrollo bacteriano y el enmohecimiento) y de acidez (permite minimizar la
pérdida de ciertas vitaminas).”?

Nicolas Appert (1749-1841) fue el primer elaborador de latas de conserva, tal
como se realiza en el hogar hoy en dia. Utiliz6 el bafio maria para conservar
alimentos cocinados, guardados en botellas de cristal que luego tapaba con
corchos encerados. El descubrimiento de Appert, ideado para las despensas
de los ejércitos, no fue utilizado por la Gran Armée, quizas por la fragilidad
del envase, o porque, de quedar aire en el interior, tal como sucede en las
conservas caseras, el contenido se arruina, pudiendo ser colonizado por las

bacterias causantes del botulismo.

OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL

Proporcionar informacién a las amas de casa de la importancia y los tipos de
conservacion de los alimentos que utilizan en el hogar, con el fin de prolongar

la vida util de los productos.

2

www.conservacionde los alimentos.com



1.2.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.3

o Seleccionar las técnicas de conservacion mas importantes las mismas

gue puedan ser aplicadas por las amas de casa.

o Especificar las temperaturas y tiempos de conservacion de las
técnicas.

o Proporcionar informacién del valor nutricional que contienen los grupos
alimenticios.

JUSTIFICACION

Este tema investigativo es de gran importancia ya que proporcionara
informacion acerca de las técnicas de conservacion de los alimentos que
pueden utilizar las amas de casa de una manera sencilla, permitiendo que los
productos se mantengan frescos, conservando su sabor y otras propiedades
caracteristicos de los alimentos; se decir, su valor nutricional, ademas, se
indicar& la temperatura a la cual el producto debera mantenerse y el tiempo
que dura segun el método que se utilice. Con el conocimiento de la
conservacion se logra prevenir la contaminacion cruzada, el crecimiento de
microorganismos y otros factores que alteran a los alimentos al no estar en
un lugar adecuado y no manejar tiempos y temperatura adecuados.

La investigacion se la realiza debido a que, en la actualidad se han perdido
conocimientos o0 no se los ha adquirido oportunamente, cuando se obtiene
alimentos o productos, los mismos que deben ser tratados y conservados de
distintas maneras; es para esto que la guia servira de gran ayuda

principalmente a las amas de casa.



CAPITULO Il

2.

2.1

MARCO TEORICO - CONCEPTUAL

LA ALIMENTACION

“Pensando en todo lo que hacemos durante el dia (caminar, correr, saltar,
pensar....) y en lo que realiza nuestro organismo (respirar, oir, ver...) mientras
la sangre circula por el cuerpo realizando funciones importantisimas;
comprendemos que nuestro organismo funciona continuamente, hasta
cuando dormimos. Por esto el hombre, como todo ser vivo, necesita
alimentarse para:

Reponer las pérdidas de materia viva consumida por la actividad del
organismo.

Producir las sustancias necesarias para la formacion de nuevos tejidos,
favoreciendo el crecimiento.

Transformar la energia contenida en los alimentos en calor, movimiento y

trabajo.

Clasificacion de los alimentos por su origen:

Los alimentos por su origen se clasifican en tres grupos:

o Los de origen vegetal: verduras, frutas, cereales.
o Los de origen animal: carnes, leche, huevos.
o Los de origen mineral: aguas y sales minerales.

Cada uno de estos alimentos proporciona a nuestro organismo sustancias

que le son indispensables para su funcionamiento y desarrollo.

Estas sustancias son:

e Los hidratos de carbono (pan, harinas, azlcares, pastas), de alto valor

energeético.
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2.2

e Las proteinas (carnes, huevos, lacteos, legumbres) necesarios para el
crecimiento y formacion de los tejidos.2

e Los lipidos (grasas y aceites) productores de energia.

e Aguas y sales minerales en proporciones variables para el equilibrio de las
funciones del organismo.

e Las vitaminas, sustancias quimicas complejas, en cantidades minimas,

pero indispensables para el buen estado del organismo.

Clasificacion de los alimentos por su descripcion:

Alimentos lacteos (leche, caseina, crema, manteca, queso)

Alimentos cérnicos y afines (carne, huevos)

Alimentos farinaceos (cereales, harinas)

Alimentos vegetales (hortalizas, y frutas)

Alimentos azucarados (azUcares, miel)

Alimentos grasos (aceites alimenticios, grasas alimenticias, margarina)
Bebidas (bebidas alcohdlicas, o sin alcohol, jarabes, jugos vegetales, bebidas
fermentadas, vinos y productos afines, licores)

Productos estimulantes y fruitivos (cacao y chocolate, café y sucedaneos, té,
hierba mate)

Correctivos y coadyuvantes (especias o condimentos vegetales, hongos
comestibles, levaduras, fermentos y derivados, sal y sales compuestas,
salsas, aderezos o alifios, vinagres)

Una buena alimentacion debe ser equilibrada y completa, es decir deben estar
presentes todos los grupos mencionados y cubrir todas las necesidades del

individuo.

NUTRIENTES

Los nutrientes o principios alimenticios son todas las sustancias integrantes
normales de los alimentos, por ejemplo el almidén de los vegetales, la grasa
de la leche, etc.

Los nutrientes esenciales o principios nutritivos son sustancias integrantes del

organismo, cuya ausencia del régimen o su disminucion por debajo de un
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limite minimo, ocasiona después de un tiempo variable una enfermedad
carencial. Ejemplo de nutrientes esenciales son: algunos aminoacidos, la

vitamina A, el hierro, el calcio, etc.
Piramide de alimentacion:
Para estar sanas, las personas necesitan consumir distintos alimentos y

liquidos. La piramide de alimentos basicos describe la calidad y cantidad de

los alimentos diarios que necesitamos para obtener los nutrientes necesarios.

Grasas, Aceites, Dulces
cont moderacicn

Carne, Pollo, Pescade
Huevos, Nueces
2-3 porciones

Leche, Yogur, Queso
2-3 porciones

Frutas

Verduras 2-4 porciones

3-5 porciones

Fuente: http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/conservacion%203.htm

2.3 TIPOS DE ALIMENTOS

Los alimentos se pueden clasificar en panes y cereales, leguminosas o
legumbres, tubérculos y rizomas, frutas y verduras, carne, pescado, huevos;

leche y derivados, grasas y aceites, y azlcares, confituras y almibares.
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El grupo de panes y cereales incluye el trigo, arroz, maiz y mijo. Son ricos en
almidones y constituyen una fuente fécil y directa de suministro de calorias.
Aunque la proteina no abunda en los cereales integrales, la gran cantidad que
se consume aporta cantidades significativas, las cuales, sin embargo, deben
complementarse con otros alimentos ricos en proteinas para obtener todos los
aminoacidos esenciales. La harina de trigo blanco y el arroz refinado son
bajos en nutrientes, pero, como todos los cereales enteros que contienen el
germen y la capa exterior de la semilla, el trigo y el arroz aportan fibra al
cuerpo: las vitaminas B tiamina, niacina y riboflavina, y los minerales cinc,

cobre, manganeso y molibdeno.

Las legumbres o leguminosas abarcan una amplia variedad de frijoles o
judias, chicharos o guisantes, lentejas y granos, e incluso el mani. Todos
ellos son ricos en almidon, pero aportan bastante mas proteina que los
cereales o tubérculos. La proporcién y el tipo de aminoacidos de las
leguminosas es similar a los de la carne. Sus cadenas de aminoacidos a
menudo complementan a las del arroz, el maiz y el trigo, que constituyen los

alimentos béasicos de muchos paises.

Los tubérculos y los rizomas incluyen varios tipos de papa o patata, la
mandioca y el taro. Son ricos en almidon y relativamente bajos en proteina,

pero aportan gran variedad de vitaminas y minerales.

Las frutas y verduras son una fuente directa de muchos minerales y
vitaminas que faltan en las dietas de cereales, en especial la vitamina C de
los citricos y la vitamina A procedente del caroteno de las zanahorias y
verduras con hoja. En las verduras estan presentes el sodio, cobalto, cloro,
cobre, magnesio, manganeso, fésforo y potasio. La celulosa de las verduras,
casi imposible de digerir, proporciona el soporte necesario para hacer pasar
la comida por el tracto digestivo. Muchas de las vitaminas mas fragiles
hidrosolubles se encuentran en las frutas y verduras, pero se destruyen con
gran facilidad con el exceso de coccién.
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La carne, el pescado y los huevos aportan todos los aminoacidos esenciales
gue el cuerpo necesita para ensamblar sus propias proteinas. La carne
contiene un 20% de proteina, 20% de grasa y 60% de agua. Las visceras son
fuentes ricas en vitaminas y minerales. Todos los pescados contienen un alto
porcentaje de proteinas, y los aceites de algunos de ellos son ricos en
vitaminas D y A. La clara del huevo es la forma mas concentrada de proteina

que existe.

La leche y sus derivados incluyen la leche entera, el queso, el yogur y los
helados, todos ellos conocidos por su abundancia en proteina, fosforo y en
especial calcio. La leche también es rica en vitaminas pero no contiene hierro
y, Si es pasteurizada, carece de vitamina C. Aunque la leche es esencial para
los nifios, su excesivo consumo por parte de los adultos puede producir acidos

grasos insaturados que se acumulan en el sistema circulatorio.

Las grasas y aceites incluyen la mantequilla, manteca, sebo y aceites
vegetales. Todos ellos tienen un alto contenido de calorias, pero, aparte de la
mantequilla y algunos aceites vegetales como el de palma, contienen pocos

nutrientes.

Los azlcares, confituras y almibares se consumen en grandes cantidades en
algunos paises, donde constituyen una gran parte del aporte de hidratos de
carbono. La miel y el jarabe de arce estan compuestos de mas de un 75% de
azucar y contienen pocos nutrientes. El consumo excesivo de azlcar provoca

caries.

Indicaciones dietéticas

En general, los cientificos recomiendan lo siguiente: comer alimentos
variados; mantener el peso ideal; evitar el exceso de grasas y aceites, grasas
saturadas y colesterol; comer alimentos con suficiente almidon vy fibra; evitar
el exceso de azucar y sodio, y, en caso de beber alcohol, hacerlo

moderadamente.
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2.3.1 Nutrientes esenciales

Los nutrientes se clasifican en cinco grupos principales: proteinas, hidratos
de carbono, grasas, vitaminas y minerales. Estos grupos comprenden un
total aproximado de entre 45 y 50 sustancias que los cientificos consideran
esenciales para mantener la salud y un crecimiento normal. Aparte del agua y
el oxigeno, incluyen también unos ocho aminoacidos constituyentes de las
proteinas, cuatro vitaminas liposolubles y diez hidrosolubles, unos diez
minerales y tres electrélitos. Aunque los hidratos de carbono son una fuente
de energia, no se consideran esenciales, ya que para este fin se pueden

transformar proteinas.”

“‘Los alimentos se descomponen y se pudren por dos tipos de causas: por
fendmenos vitales o por fendmenos no vitales. Los principales causantes de
la descomposicion por fenébmenos vitales son los microorganismos (como las
bacterias del medio ambiente y los parésitos de los propios alimentos) y las
enzimas presentes en los alimentos. Los enzimas son compuestos de tipo
biolégico gracias a las cuales se catalizan reacciones quimicas especificas.
Los microorganismos y las enzimas producen la descomposicion
interviniendo en procesos fisicos y quimicos de transformacion de las

sustancias que componen los alimentos.

Pero los alimentos se alteran también por procesos no vitales. Entre las
causas de esto pueden citarse: los excesos de temperatura, la humedad, la
luz, el oxigeno o simplemente el tiempo. Todos estos factores provocan
diversos cambios fisicos y quimicos, que se manifiestan por alteraciones del

color, olor, sabor, consistencia o textura de los alimentos.”
2.4 COMPOSICION QUIMICA
2.4.1 LAS PROTEINAS

Desde las humanas hasta las que forman las bacterias unicelulares, son el

resultado de las distintas combinaciones entre veinte aminoacidos distintos,

8 http://www.monografias.com/trabajos7/alim/alim.shtml

* http://www.alimentacion-sana.com.ar/informaciones/novedades/conservacion%203.htm
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2.4.2

compuestos a su vez por carbono, hidrégeno, oxigeno, nitrdgeno y, a veces,
azufre. En la molécula proteica, estos aminoacidos se unen en largas hileras
(cadenas polipeptidicas) mantenidas por enlaces peptidicos, que son enlaces
entre grupos amino (NH2) y carboxilo (COOH). El niamero casi infinito de
combinaciones en que se unen los aminoacidos y las formas helicoidales y
globulares en que se arrollan las hileras o cadenas polipeptidicas, permiten
explicar la gran diversidad de funciones que estos compuestos desempeiian

en los seres vivos.

Las proteinas, desde las humanas hasta las que forman las bacterias
unicelulares, son el resultado de las distintas combinaciones entre veinte

aminoacidos distintos...

Para sintetizar sus proteinas esenciales, cada especie necesita disponer de
los veinte aminoacidos en ciertas proporciones. Mientras que las plantas
pueden fabricar sus aminoacidos a partir de nitrégeno, diéxido de carbono y
otros compuestos por medio de la fotosintesis, casi todos los demas
organismos soélo pueden sintetizar algunos. Los restantes, llamados
aminoacidos esenciales, deben ingerirse con la comida. El ser humano
necesita incluir en su dieta ocho aminoacidos esenciales para mantenerse
sano: leucina, isoleucina, lisina, metionina, fenilalanina, treonina, triptéfano y
valina. Todos ellos se encuentran en las proteinas de las semillas vegetales,
pero como las plantas suelen ser pobres en lisina y triptéfano, los
especialistas en nutricion humana aconsejan complementar la dieta vegetal
con proteinas animales presentes en la carne, los huevos y la leche, que

contienen todos los aminoacidos esenciales.

LAS GRASAS Y ACEITES

Son sustancias oleaginosas, grasientas o cerosas, mas ligeras que el agua e
insolubles en ella. La diferencia entre grasas y aceites radica en que las
grasas son sélidas a temperatura ambiente, mientras que los aceites son
liquidos y solo se solidifican a temperaturas mas bajas. Las ceras son
ésteres de acidos grasos con alcoholes de masa molecular elevada, y suelen

ser soélidos duros a temperatura ambiente.



2.4.3

Las grasas son importantes en la dieta como fuente de energia, ya que
producen 9 kcal por gramo. En los paises desarrollados, el 40% o mas del
consumo total de energia suele proceder de las grasas. Es un porcentaje
superior a lo que se considera recomendable para la salud, el consumo
excesivo de grasas esta asociado a la obesidad, enfermedades de corazén y
vesicula biliar y algunos tipos de cancer. Las lineas nutricionales, por tanto,
recomiendan no ingerir mas del 30% de energia a través de las grasas. En
paises menos desarrollados, las grasas pueden aportar menos del 15% de
energia, un nivel de consumo en el que es dificil comer lo suficiente como
para satisfacer las necesidades energéticas. La grasa también es importante
para la absorcion de las vitaminas liposolubles, A, D, E y K, asi como para el
B-caroteno. Gran parte del sabor de los alimentos estd contenido en la

grasa.”

VITAMINAS Y MINERALES

“Los minerales inorganicos son necesarios para la reconstruccion estructural
de los tejidos corporales ademas de que participan en procesos tales como la
accion de los sistemas enzimaticos, contraccibn muscular, reacciones
nerviosas y coagulacion de la sangre. Estos nutrientes minerales, que deben
ser suministrados en la dieta, se dividen en dos clases: macro elementos,
tales como calcio, fésforo, magnesio, sodio, hierro, yodo y potasio; y micro

elementos, tales como cobre, cobalto, manganeso, flior y zinc.

Las vitaminas liposolubles son compuestos organicos que actian sobre todo
en los sistemas enzimaticos para mejorar el metabolismo de las proteinas,
los hidratos de carbono y las grasas. Sin estas sustancias no podria tener
lugar la descomposicién y asimilacion de los alimentos. Ciertas vitaminas
participan en la formacion de las células de la sangre, hormonas, sustancias
guimicas del sistema nervioso y materiales genéticos. Las vitaminas se

clasifican en dos grupos: liposolubles e hidrosolubles. Entre las vitaminas

® 13/10/07 Encarta 2006



liposolubles estan las vitaminas A, D, E y K. Entre las hidrosolubles se

incluyen la vitamina C y el complejo vitaminico B.

Las vitaminas liposolubles suelen absorberse con alimentos que contienen
esta sustancia. Su descomposicion la lleva a cabo la bilis del higado, y
después las moléculas emulsionadas pasan por los vasos linfaticos y las
venas para ser distribuidas en las arterias. El exceso de estas vitaminas se
almacena en la grasa corporal, el higado y los rifiones. Debido a que se

pueden almacenar, no es necesario consumir estas vitaminas a diario.

2.4.4 ALIMENTOS Y VITAMINAS

VITAMINA ALIMENTOS EN|FUNCIONES PRINCIPA EFECTOS DE L/
QUE SE ENCUEN DEFICIENCIA

Liposolul
A Vegetales, product¢Componente de pigmentosCeguera nocturna,
lacteos, higado sensibles a la luz. Afecta ajceguera permanente,
vista y al mantenimiento dgsequedad en la piel
piel
D Productos lacteos, |[Absorcion de calcio, forma¢(Raquitismo
huevos, aceite de |de los huesos
higado de pescado
ultravioleta
E Margarina, semillasProtege contra la oxidaciorAnemia
verduras de hoja veacidos grasos y membrana
celulares
K Verduras de hoja v§Coagulador sanguineo Inhibicion de la
coagulacion de la san
Hidrosolu
B: Visceras, cerdo, |Metabolismo de los hidratoBeriberi (debilidad




(Tiamina) |cereales, legumbrejcarbono. Regulacion de lagmuscular, mala
funciones nerviosas y cardicoordinacion e
insuficiencia cardiaca
B, Productos lacteos, |Metabolismo Irritacion ocular,
(Riboflavinhigado, huevos, inflamacion y ruptura ¢
cereales, legumbre células epidérmicas
B3 Higado, carne magiReacciones de oxidacion- |Pelagra (dermatitis, di
(Nicotinancereales, legumbrejreduccién en la respiracidnly trastornos mentales
celular
Bs Productos lacteos, [Metabolismo Fatiga, pérdida de
(Acido higado, huevos, coordinacién
pantoténiccereales, legumbres
Bs Cereales, verduras,Metabolismo de los Convulsiones, alteraci
(Piridoxingcarnes aminoacidos en la piel y célculos
renales
Bi, Carnes rojas, huev(Metabolismo de los acidos|{Anemia perniciosa,
(Cobalamiproductos lacteos |nucleicos trastornos neurolégicg
Biotina |Carnes, verduras, |Sintesis de acidos grasos yDepresion, fatiga, nau
legumbres metabolismo de aminoacid
C Citricos, verduras dFormacion de colageno en|Escorbuto (hemorragi
(Acido hoja verde, tomatesdientes, huesos y tejido  |caida de dientes)
ascorbico conectivo de vasos sangui
Acido folicAlimentos integrale{Metabolismo de los acidos|Anemia, diarrea
verduras de hoja venucleicos
legumbres

Fuente: 13/10/07 Encarta 2006

2.4.5 MINERALES

MINERAL

ALIMENTOS EN LOS
SE ENCUENTRA

FUNCIONES
PRINCIPALES

EFECTOS DE LA
DEFICIENCIA




Principal

Calcio |Leche, queso, legumbre¢Formacion de huesos JRaquitismo, osteopor
verduras dientes, coagulacién
sanguinea y transmisid
nerviosa
Cloro Alimentos que contienenRegulacion de fluidos ¢Desequilibrio acido-bs
algunas verduras y frutajcélulas o capas de célien los fluidos corpora
(muy raro)
Magnesio|Cereales, verduras de h¢Activacion de enzimas|Fallos en el crecimien
verde sintesis de proteinas [problemas de
comportamiento,
convulsiones
Fésforo |Leche, queso, yogur, |Formacion de huesos \Debilidad, pérdida de
pescado, aves de corral,/dientes, mantenimient(calcio
carnes, cereales equilibrio 4cido-base
Potasio |Bananas, verduras, pataMantenimiento del equCalambres musculare
leche, carnes acido-base y de fluidogpérdida del apetito, rif
transmision nerviosa |cardiaco irregular
Azufre  |Pescado, aves de corral/Mantenimiento del equTrastornos poco prob
carnes acido-base y aunque el cuerpo rec
funcionamiento del higimenos cantidades de
necesarias
Sodio Sal de mesa Mantenimiento del equCalambres muscularg
acido-base y del nivel (pérdida del apetito
agua en el cuerpo, funi
nerviosa
Traza
Cromo |Legumbres, cereales, [Metabolismo de la glu¢Aparicion de diabetes

visceras, grasas, aceites

vegetales, carnes, cerea
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2.4.6 HIDRATOS DE CARBONO

Aportan gran cantidad de energia en la mayoria de las dietas humanas. Los
alimentos ricos en hidratos de carbono suelen ser los mas baratos y
abundantes en comparacion con los alimentos de alto contenido en proteinas
0 grasa. Los hidratos de carbono se queman durante el metabolismo para
producir energia, liberando diéxido de carbono y agua. Los seres humanos
también obtienen energia, aunque de manera mas compleja, de las grasas y

proteinas de la dieta, asi como del alcohol.

Los hidratos de carbono en los que se encuentran la mayor parte de los

nutrientes son los llamados hidratos de carbono complejos, tales como



2.5

2.5.1

2.5.2

cereales sin refinar, tubérculos, frutas y verduras, que también aportan
proteinas, vitaminas, minerales y grasas. Una fuente menos beneficiosa son
los alimentos hechos con azucar refinado, tales como productos de confiteria
y las bebidas no alcohdlicas, que tienen un alto contenido en calorias pero
muy bajo en nutrientes y aportan grandes cantidades de lo que los

especialistas en nutricién llaman calorias vacias.”®

TERMINOLOGIA

Alimento

“Sustancias necesarias para el mantenimiento de los fendmenos que ocurren
en el organismo sano y para la reparacion de las pérdidas que
constantemente se producen en él. No existe ningun alimento completo, en
nuestra dieta debemos incluir una diversidad de alimentos que hagan que
ésta sea lo suficientemente rica como para poder mantener correctamente

nuestro organismo en funcionamiento.”’

Alimento.-Se define como alimento a cualquier sustancia que introducida en
la sangre, nutre, repara el desgaste y da energia y calor al organismo, sin
perjudicarlo ni provocarle pérdida de su actividad funcional. (Lleana

Santoiani)

Estos autores coinciden en su definicién de alimento como una sustancia que
entra al cuerpo para la reparacion del desgaste fisico que hay durante la

actividad de la persona.
Latemperatura

‘Es una magnitud fisica descriptiva de un sistema que caracteriza la
transferencia de energia térmica, o calor, entre ese sistema y otros. Desde

un punto de vista microscopico, es una medida de la energia cinética

® 13/10/07 Encarta 2006

! (http://www.canalsalud.com)
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asociada al movimiento aleatorio de las particulas que componen el

sistema.”®

“Temperatura.- Estado mas o menos frio o caliente de los cuerpos

percibidos por el tacto.”

Las definiciones de temperatura para los autores son distintas ya que cada

uno de ellos tiene diferente percepcion.
2.5.3 Nutrientes

“Son proteinas, carbohidratos, grasas, vitaminas y minerales suministrados
por los alimentos y necesarios para el crecimiento y el mantenimiento de la

vida.”°

Nutrientes.- La funcion principal de la alimentacion es proporcionar al cuerpo
los componentes nutritivos necesarios para vivir y mantener un adecuado
estado de salud. Se entienden por nutrientes, segun la definicion del Codigo
Alimentario Espafiol, “aquellos componentes de los alimentos Utiles para el
metabolismo organico que corresponden a los grupos denominados
genéricamente hidratos de carbono (glucidos), proteinas, grasas (lipidos),
vitaminas, minerales y agua’. La presencia de estas sustancias en los
alimentos no solo les confiere su valor nutritivo, sino que también influyen en
sus propiedades estructurales y sensoriales. (AADYND) (Asociacion
Argentina de Nutricionistas y Nutricionistas Dietistas. Curso de Educacion a
distancia para maestros: Alimentacion y Nutricion. Buenos Aires, Argentina,
2001).

Los autores coinciden en la definicion ya que sefialan que los nutrientes son
necesarios para un buen crecimiento y mantenimiento de la vida entre ellos

estan los hidratos de carbono, proteinas, grasas, vitaminas, minerales.

8 (es.wikipedia.org/wiki/Temperatura)
o http://www.definicion.org/temperatura

1% (www.geocities.com/rmjmfpds/glosario.htm).
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2.5.5

“Congelacién

»nll

Basicamente podemos decir que la materia organica se compone de agua y
de materia seca. Cuando congelamos un alimento, sélo se congela el agua
gue contiene, por ello uno de los factores a tener en cuenta en el proceso de
congelacion es el contenido de agua del producto. En funcion de la cantidad

de agua se tiene el calor latente de congelacion.

“Congelacion.- En el caso del agua, paso del estado liquido al sélido como

consecuencia de la disminucién de temperatura.”*?

Nos dicen que el factor importante de la congelacion es la temperatura que

se produce en el proceso de la congelacion.

Conservacion

De acuerdo con la Union Mundial de la Naturaleza, es la gestion de la
utilizacion de la biosfera por el ser humano, de modo que se produzca el
mayor Yy sostenido beneficio para las generaciones actuales, pero
asegurando su potencialidad para satisfacer las necesidades y aspiraciones
de las generaciones futuras. La conservacion comprende acciones
destinadas a la preservacion, el mantenimiento, la utilizacion sostenida, la

restauracion y el mejoramiento del ambiente natural.

Conservacién.- Accion y efecto de conservar o conservarse. (Enciclopedia

llustrada)

! es.wikipedia.org/wiki/Congelacion

12 trinidadarroyo.org/proyecto/diccionario.htm
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2.6 TECNICAS DE CONSERVACION

2.6.1 REFRIGERACION

“Proceso por el que se reduce la temperatura de un espacio determinado y
se mantiene esta temperatura baja con el fin, por ejemplo, de enfriar

alimentos, conservar determinadas sustancias o0 conseguir un ambiente

agradable.

PRODUCTO TEMP. °C Gr. HUMEDAD ° C| TIEMPO. CONSER
Carnes 0Oaz2 80 -85 3 a4dias

Aves y caza laz2 80 -85 4 a5 dias
Crustaceos laz 90 - 95 1 a 2 dias
Pescado la?2 90 - 95 1 a 2 dias
Hortalizas 4 80 -85 5a 7 dias

Huevos 2a4 80 -85 2 a 3 semanas
Leche 4 - 3 a4dias
Producto elaborado| 2 - 1 a 3 dias

Fuente: (Hoteleria y Turismo; Preelaboracion y Conservacion de alimentos; LAZA Pascual y LAZA
Jeronima)

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

2.6.2 CONGELACION

Método de conservacién de los alimentos que se basa en la exposicion al
frio, a temperaturas inferiores al punto de congelacion. En la region situada

por encima del punto de congelacién se habla de refrigeracion.

GENERO PREELABORACION TEMP. °C| TIEMPO

Carnes Maduracion de 3 a 4 dias en can De 8 a 10 meses
Canales, piezas cortadas, crudo. |- 10

Aves y caza | Limpias, flameadas y eviscerg - 10 De 8 a 10 meses

Enteras o fraccionadas. Crudo.

Pescado Enteros, eviscerados, descamadq - 14 De 4 a 6 meses

pelados. Fraccionado.

Mariscos Crudos y congelados con pocas h




de captura. Cocidos de forma habit - 14 De 2 a 3 meses

Hortalizas Recolectadas con un maximo dg
horas de antelacion. Peladas, lim
cortadas, blanqueadas, refrescadi - 18 De 6 a 9 meses

secadas con aire caliente.

Frutas Recolectadas con un maximo dé
horas de antelacion. Limpias, lavg - 18 De 8 a 12 meses

enteras o fraccionadas.

Platos cocido| Interrumpir coccion habitual 10 min - 14 De 8 a 12 meses

antes. -18

Fuente: (Hoteleria y Turismo; Preelaboracion y Conservacion de alimentos; LAZA Pascual y LAZA
Jerénima)

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

2.6.3 ESTERILIZACION

Método por calor para destruir bacterias y microorganismos, ya que las

bacterias no resisten altas temperaturas durante cierto tiempo.

GENERO ESTERILIZACION | TIEMPO DE CONSERVACION
Tomates 1,15 h. 8 a 12 meses
Pimientos 45 m. 10 a 12 meses
Fréjol 2,15 h. 12 meses
Endibias 1,30 h. 1 afio

Coles 1,45 h. 10 a 12 meses
Zanahorias 1,45 h. 12 meses
Alcachofas 1,45 h. 10 a 12 meses
Ciruelas 25 m. 12 meses
Peras 40 m. 12 meses
Espéarragos 1,45 h. 10 meses

Fuente: (Hoteleria y Turismo; Preelaboracion y Conservacion de alimentos; LAZA Pascual y LAZA
Jerénima)

Elaborado por: Fernanda Cajamarca



2.6.4

2.6.5

2.6.6

ENVASADO

Método de conservacién de los alimentos que consiste en calentarlos y

sellarlos en recipientes herméticos.

DESHIDRATACION

Método de conservacion de los alimentos que consiste en reducir a menos
del 13% su contenido de agua. Cabe diferenciar entre secado, método
tradicional proximo a la desecacion natural (frutos secados al sol, por
ejemplo) y deshidratacion propiamente dicha, una técnica artificial basada en

la exposicién a una corriente de aire caliente.

Se pueden usar otros métodos o0 combinaciones de métodos para conservar
los alimentos. La salazon del pescado y el cerdo es una practica muy
antigua. La sal penetra en los tejidos y, a todos los efectos, fija el agua,

inhibiendo asi el desarrollo de las bacterias que deterioran los alimentos.

Otro método muy empleado es el ahumado, que se utiliza a menudo para la
conservacion del pescado, el jamon y las salchichas. El humo se obtiene por
la combustion de madera, con una aportacion limitada de aire. En este caso,
parte de la accion preservadora se debe a agentes bactericidas presentes en
el humo, como el metanal y la creosota, asi como por la deshidratacion que
se produce durante el proceso. EI ahumado suele tener como finalidad dar

sabor al producto, ademas de conservarlo.

POR FRIO

La aplicacion del frio es uno de los métodos mas extendidos para la
conservacion de los alimentos. El frio va a inhibir los agentes alterantes de

una forma total o parcial.

Las ventajas son humerosas, por un lado permiten conservar los alimentos a

largo plazo, principalmente a través de la congelacion.



2.6.7

ENCURTIDO

Debido a su elevado grado de acidez, el vinagre (acido acético) actia como

conservante en los encurtidos y otros productos calentados con antelacion.

Blanqueado y refrescar, cubierto con el preparado de vinagre hasta el borde,
tapar herméticamente en un lugar frio, oscuro y seco. Consumir a partir de
siete dias hasta un afio. Los productos que se pueden aplicar este método

son: zanahoria, col, tomates, pepinillos y cebollas.

2.6.8 LA FERMENTACION

2.6.9

Producida por ciertas bacterias que generan acido lactico es la base de la

conservacion del chucrut o col fermentada y las salchichas fermentadas.

USO DEL BENZOATO DE SODIO

Cuya concentracion no puede exceder el 0,1%, se usa en productos

derivados de la fruta para protegerlos contra las levaduras y los mohos.

2.6.10 EL ADOBO

Método de conservacién por medio de ingredientes conservadores. Mezcla
de hortalizas, especias, pimenton y vino blanco en cantidad justa para

impregnar la carne. Se utiliza para carne de ternera y cerdo, pescados.

2.6.11 LA PASTEURIZACION

Método de conservacién para leches y cremas. Este elimina posibles
bacterias al hacerlo subir a 70 grados centigrados y alarga su conservacion
por 48 h.

Otro método que esta en estudio es la conservacion de frutas y verduras por

un tratamiento anaerobico inmediato de los alimentos con gases como el



diéxido de carbono, el monoxido de carbono y el nitrdgeno. También esta en

estudio el tratamiento de productos envasados esterilizados como la leche.

Debido a la creciente preocupacion por el uso de productos quimicos que
pueden ser toxicos, podrian utilizarse radiaciones ionizantes en su lugar. La
irradiacion retarda la maduracion de la fruta y la verdura, inhibe la
germinacion en bulbos y tubérculos, desinfecta el grano, los cereales, las
frutas frescas y secas, y elimina los insectos de las verduras; también
destruye las bacterias en la carne fresca. No obstante, la preocupacion del
publico acerca de la seguridad de la radiacion ha limitado su uso a gran

escala.”®

2.6.12 CONSERVACION AL VACIO

Aungue todos los alimentos tienden a estropearse debido a su origen
biolégico y a la presencia permanente de microorganismos, la conservacion

al vacio es uno de los métodos mas eficaces para combatir este deterioro.

Retirar el maximo de aire de dentro de una lata inhibe el crecimiento de las
bacterias, mohos, fermentos, etc. ya que estos y otros microorganismos
necesitan del aire para crecer. Cuando el maximo de aire es extraido y la lata
es cerrada, los niveles de oxigeno siguen bajando mientras suben los de

diéxido de carbono.

Un ambiente bajo en oxigeno y alto en diéxido de carbono reduce el
crecimiento de los organismos que dafian la conserva, prolongando su vida y

fecha de caducidad.

En el mercado existe gran cantidad de productos envasados al vacio, pero
también existen diversos aparatos para envasar al vacio de manera

doméstica.

3 (Hoteleria y Turismo; Preelaboracién y Conservacion de alimentos; LAZA Pascual y LAZA
Jerénima)



2.7

2.7.1

VERDURAS

“No es facil definir la palabra verdura desde el punto de vista culinario. Todo
lo que comen los seres humanos que no sean de origen animal o mineral
puede considerarse una verdura, pero en el uso cotidiano la mayoria de los
cereales, frutos secos, aceites y frutas dulces no se entienden como tales, al
igual que muchas plantas que se utilizan en pequefas cantidades para dar
sabor a otras comidas. Los tallos, hojas, flores o raices de una planta si son
verduras. La mayor parte de las verduras son verdes, pero también existen

otras que no lo son.

Hay una gran variedad de especies de plantas que sirven de alimento a un
grupo determinado de seres humanos de zonas concretas de la Tierra. Si no
tenemos en cuenta las plantas salvajes, el nUmero de especies de plantas
comestibles se reduce considerablemente y todavia es menor el nimero de
plantas cultivadas que sirven como alimento a la mayor parte de la poblacion
mundial. Estas plantas pertenecen a muchas familias botanicas diferentes,

algunas de las cuales son de gran importancia en la dieta del ser humano.”**

VALOR NUTRICIONAL

“Contienen altos porcentajes de fibra, lo que hace aconsejable su uso como
componente importante en la alimentacibn humana. Por lo contrario
contienen poca cantidad de proteina y aminoacidos esenciales. Poseen las
vitaminas como la b1, b2 y niacina; aunque el verdadero valor vitaminico esta
en las importantes cantidades de beta caroteno (provitamina a), vitamina c y
folatos. Estas caracteristicas la hacen fundamentales en la dieta, ya que las
demas familias alimenticias no las poseen. De esta manera, con el consumo

de verduras conseguimos una dieta equilibrada en vitaminas.”*®

14 13/10/07 Encarta 2006

!> Hoteleria y Turismo; Preelaboracion y Conservacion de alimentos; LAZA Pascual y LAZA
Jerénima)



Composicién de las verduras.

Verduras | H.D.c. | Proteina| Grasas | Kcal. Vit. C | Vit. A | Fibra
Acelgas 5,6 1,6 0,4 22 34 6500 1
Ajo 29,3 5,3 0,2 100 9 - 1,1
Alcachofa | 10,6 2,7 0,2 50 9 160 2,4
Apio 3,9 0,9 0,1 20 9 240 0,6
Berenjena | 5,6 1,12 0,2 27 5 10 0,9
Calabacin | 3,6 1,2 0,1 15 19 329 0,6
Cebolla 8,7 15 0,1 40 10 0,1 0,6
Col 8,7 4,7 0,4 47 100 550 1,2
Coliflor 5,2 2,7 0,2 30 78 60 1
Endibia 3,7 0,8 0,1 15 10 - 0,6
Esparrago | 4,1 2,1 0,2 20 33 900 0,8
Espinaca |4,3 3,2 0,3 25 51 8100 0,6
Guisantes | 17 6,3 0,4 85 27 640 2
Lechuga 2,5 1,3 0,2 16 - 970 0,05
Papa 17,7 2,1 0,1 85 20 - 0,5
Pepino 3 0,8 0,1 13 8 300 0,6
Perejil 8,5 3,6 0,6 43 172 8500 15
Pimiento 53 1,2 0,2 30 128 420 1,4
Puerro 9,4 2 0,3 5 18 50 1,2
Remolacha| 9,9 1,6 0,1 42 10 20 0,8
Tomate 4,7 11 0,2 20 23 900 0,5
Zanahoria | 9,1 1,1 0,2 40 - 11000 |1

Fuente: (Hoteleria y Turismo; Preelaboracién y Conservaciéon de alimentos; LAZA Pascual y LAZA
Jeronima)

Elaborado por: Fernanda Cajamarca
2.8 HORTALIZAS
“El término hortaliza incluye a las verduras y a las legumbres verdes como

las habas y los guisantes. Dentro del concepto de hortalizas se excluyen a

las frutas y a los cereales.



Sin embargo esta distincion es bastante arbitraria y no se basa en ningan
fundamento botanico, por ejemplo, los tomates y pimientos se consideran

hortalizas, no como frutas, a pesar de que la parte comestible es la fruta.

2.8.1 CLASIFICACION DE LAS HORTALIZAS
2.8.1.1 Segun la parte de la planta comestible, las hortalizas se clasifican en:

- Frutos: Berenjena, pimiento, tomate, guindillas, calabaza.

- Bulbos: Cebolla, puerro, ajo seco.

- Hojas y tallos verdes: Acelgas, achicoria, cardo, endivia, escarola,
lechuga, espinacas, perejil, apio, col, brécoli, coles de bruselas.

- Flor: Alcachofa, coliflor.

- Tallos jovenes: Esparrago.

- Legumbres frescas o verdes: Guisantes, habas, judias verdes.

- Raices: Zanahoria, nabo, remolacha, rabano.

2.8.1.2 Segun el medio de conservacion, las hortalizas se clasifican en:

- Hortalizas frescas: Se venden a granel o envasadas.
- Hortalizas congeladas: Practicamente tienen las mismas propiedades
gue frescas.

- Hortalizas deshidratadas o desecadas: Se les ha eliminado el agua.

2.8.2 VALOR NUTRICIONAL DE LAS HORTALIZAS

o Agua: Las hortalizas contienen una gran cantidad de agua,
aproximadamente un 80% de su peso.

o Glucidos: Segun el tipo de hortalizas la proporcion de hidratos de
carbono es variable, siendo en su mayoria de absorcion lenta. Segun la
cantidad de glucidos las hortalizas pertenecen a distintos grupos:

o Grupo A: Contienen menos de un 5% de hidratos de carbono.
Pertenecen a este grupo la acelga, el apio, la espinaca, la berenjena, el
coliflor, la lechuga, el pimiento, el rabano, el tomate, etc.

o Grupo B: Contienen de un 5 a un 10% de hidratos de carbono

(alcachofa, guisante, cebolla, nabo, puerro, zanahoria, remolacha).



o Grupo C: Contienen mas del 10% de hidratos de carbono (patata,
mandioca).

o Vitaminas y minerales: La mayoria de las hortalizas contienen gran
contenido de vitaminas y minerales y pertenecen al grupo de alimentos
reguladores en la rueda de los alimentos, al igual que las frutas. La vitamina
A estd presente en la mayoria de hortalizas en forma de provitamina.
Especialmente en zanahorias, espinacas y perejil. También son ricas en
vitamina C especialmente pimiento, perejil, coles de bruselas y brocoli.
Encontramos vitamina E y vitamina K pero en mucha menos cantidad en
guisantes y espinacas. Como representante de las vitaminas del grupo B
tenemos el acido folico que se encuentra en las hojas de las hortalizas
verdes. El potasio abunda en la remolacha y la coliflor; el magnesio en
espinacas y acelgas; el calcio y el hierro esta presente en cantidades
pequeias y se absorben con dificultad en nuestro tubo digestivo; el sodio en
el apio.

o Sustancias volatiles: La cebolla contiene disulfuro dipropilo que es la
sustancia que hace llorar.

o Lipidos y proteinas: Presentan un contenido bajo de estos
macronutrientes.

o Valor calérico: La mayoria de las hortalizas son hipocaldricas. Por
ejemplo 100 gramos de acelgas solo contienen 15 calorias. La mayoria no
superan las 50 calorias por 100 gramos excepto las alcachofas y las patatas.
Debido a este bajo valor calérico las hortalizas deberian estar presentes en
un gran porcentaje en una dieta contra la obesidad.

o Fibra dietética: Del 2 al 10% del peso de las hortalizas es fibra
alimentaria. La fibra dietética es pectina y celulosa, que suele ser menos
digerible que en la fruta por lo que es preciso la coccion de las hortalizas
para su consumo en la mayoria de las ocasiones. La mayoria de las
hortalizas son ricas en fibra (berenjena, coliflor, judias verdes, brdcoli,
escarola, guisante).

o Todas estas propiedades hacen que sea recomendable consumirlas

con bastante frecuencia al dia, recomendandose una racién en cada comida



y de la forma mas variada posible. Por eso las hortalizas ocupan el segundo

piso, junto con las frutas en la piramide de los alimentos.

2.8.3 CONSERVACION DE HORTALIZAS

Las hortalizas frescas deben conservarse adecuadamente hasta el momento
del consumo. Las condiciones y duracién del almacenamiento influyen
mucho en el aspecto y valor nutritivo. La mayoria de hortalizas deben
conservarse a temperaturas bajas con una alta humedad ambiental, por lo
qgue el verdulero del frigorifico es el lugar mas recomendable. Se aconseja
ponerlas en bolsas agujereadas o con laminas de aluminio y evitar que el
envase sea hermético. En el frigorifico se pueden conservar algunos dias,
segun la clase de hortaliza. Por ejemplo las espinacas, lechuga, etc., no
conviene tenerlos mas de 3 dias, sin embargo las zanahorias, nabos,
remolacha, son menos sensibles y se conservan durante mas tiempo.
Algunas como las cebollas y los ajos secos, no precisan ser conservarlos en

la nevera, siendo mas adecuado un lugar seco y aireado.”*®

29 LEGUMBRES

“Conjunto de semillas comestibles que crecen y maduran dentro de una
vaina que las protege y les sirve de envoltura. Constituyen un grupo de
alimentos muy homogéneo, formado por los frutos secos de las leguminosas,
siendo dehiscentes, desarrollados a partir del gineceo, de un solo carpelo y
gue se abre tanto por la sutura ventral como por el nervio dorsal, en dos

valvas y con las semillas en una hilera ventral.

El tamafio de las legumbres varia desde un milimetro o poco mas hasta
medio metro. Su forma, aunque en la mayoria de los casos es alargada y

comprimida, como la de las judias o habichuelas, varia muchisimo.

Las legumbres pertenecen al gran orden de las plantas leguminosas (familia

Fabaceae, leguminosa de grano) y a pesar del gran nUmero de especies que

'® http://es.wikipedia.org/wiki/Hortaliza 14-06-06
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2.10

componen esta familia, las utilizadas para la alimentacibn humana y del

ganado es muy bajo.

La parte de la planta consumida en alimentacion animal y humana varia entre
las distintas especies de leguminosas. En la mayor parte de los casos, la
parte comestible coincide con la utilizada por la planta como almacén de
sustancias de reserva. La gran variacion existente en la parte consumida, es
una consecuencia de la diversidad de estrategias utilizadas por las

leguminosas para su adaptaciéon a los medios mas diversos.

VALOR NUTRICIONAL

Las legumbres han sido cultivadas durante siglos por una gran variedad de
culturas. Se pueden considerar alimentos nutricionalmente recomendables
teniendo en cuenta su composicion en proteinas (20%), hidratos de carbono

(60%)), lipidos, fibra (11 Y 25%), minerales y vitaminas.

Las legumbres son bastante parecidas entre ellas a su composicion de
nutrientes, que varian un poco en el cacahuete y la soja ya que el contenido
en éstos de lipidos puede alcanzar el 18 por ciento, frente a un 4 por ciento

en el resto de legumbres.

FRUTAS

La fruta o las frutas son un conjunto de alimentos vegetales que proceden del
fruto de determinadas plantas, ya sean hierbas como la melonera o arboles
como el albaricoquero. Las frutas poseen un sabor y un aroma
caracteristicos y presentan unas propiedades nutritivas y una composiciéon

guimica que las distingue de otros alimentos.

2.10.1 CLASIFICACION

Las frutas se clasifican en:



o Frutas de hueso o carozo: Son aquellas que tienen una semilla
grande y de cascara dura, como el albaricoque o el melocotoén.

o Frutas de pepita: Son las frutas que tienen varias semillas pequefas
y de cascara menos dura como la pera y la manzana.

o Fruta de grano: Son aquellas frutas que tienen infinidad de

minusculas semillas como el higo y la fresa.

o Segln como sea el tiempo desde su recoleccién, la fruta se
clasifica en:
o Fruta fresca, si el consumo se realiza inmediatamente o a los pocos

dias de su cosecha, de forma directa, sin ningun tipo preparacion o cocinado.
o Fruta desecada o fruta pasa: Es la fruta que tras un proceso de
desecacion se puede consumir a los meses, e incluso afios después de su

recoleccion. La fruta desecada no es sinbnimo de fruto seco.

Otros grupos de fruta comprenden:

o Citricos como la naranja, el pomelo y el limén

o Exoticas como la pifia, el lichi, el kiwi, el mango, la guanabana, el
durian, la papaya, el mangostan, la fruta de pan, la fruta de jaca, el banano,
la guayaba, la carambola, el maracuyd, la granadilla, la granada, el

rambutan, el andn y la chirimoya.

2.10.2 VALOR NUTRICIONAL

La composicion quimica de las frutas depende sobre todo del tipo de fruta y
de su grado de maduracion.

. Agua: Mas del 80% y hasta el 90% de la composicion de la fruta es
agua. Debido a este alto porcentaje de agua y a los aromas de su

composicion, la fruta es muy refrescante.

o Glucidos: Entre el 5% y el 18% de la fruta esta formado por
carbohidratos. El contenido puede variar desde un 20% en el platano hasta

un 5% en el melén, sandia y fresas. Las demas frutas tienen un valor medio



de un 10%. El contenido en glucidos puede variar segun la especie y también
segun la época de recoleccion. Los carbohidratos son generalmente
azucares simples como fructosa, sacarosa y glucosa, azucares de facil
digestién y rapida absorcion. En la fruta poco madura nos encontramos,
almidon, sobre todo en el platano que con la maduracion se convierte en

azucares simples.

o Fibra: Aproximadamente el 2% de la fruta es fibra dietética. Los
componentes de la fibra vegetal que nos podemos encontrar en las frutas
son principalmente pectinas y hemicelulosa. La piel de la fruta es la que
posee mayor concentracion de fibra, pero también es donde nos podemos
encontrar con algunos contaminantes como restos de insecticidas, que son
dificiles de eliminar si no es con el pelado de la fruta. La fibra soluble o
gelificante como las pectinas forman con el agua mezclas viscosas. El grado
de viscosidad depende de la fruta de la que proceda y del grado de
maduracion. Las pectinas desempefian por lo tanto un papel muy importante

en la consistencia de la fruta.

o Vitaminas: Como los carotenos, vitamina C, vitaminas del grupo B.
Segun el contenido en vitaminas podemos hacer dos grandes grupos de
frutas:

o Vitamina C: contienen 50 mg/100. Entre estas frutas se encuentran
los citricos, también el melon, las fresas y el kiwi.

o Vitamina A: Son ricas en carotenos, como los albaricoques,
melocotdn y ciruelas.

o Sales minerales: Al igual que las verduras, las frutas son ricas en
potasio, magnesio, hierro y calcio. Las sales minerales son siempre
importantes pero sobre todo durante el crecimiento para la osificacion. El
mineral mas importante es el potasio. Las que son mas ricas en potasio son

las frutas de hueso como el albaricoque, cereza, ciruela, melocotén, etc.



2.10.3 CONSERVACION

La fruta debe ser consumida, principalmente como fruta fresca. Un
almacenamiento prolongado no es adecuado; tampoco seria posible para
algunos tipos de fruta, como las cerezas o las fresas. Muchas especies de
frutas no pueden ser conservadas frescas, porque tienden a descomponerse
rapidamente. Para la conserva o almacenamiento de la fruta hay que tener
en cuenta que la temperatura ambiental elevada favorece la maduracion ya

que la temperatura demasiado alta puede afectar al aromay al color.

La fruta que se almacena debe estar sana, no deteriorada y exenta de
humedad exterior. No se aconseja guardar juntas diferentes variedades de
fruta ni las frutas con hortalizas, sobre todo con la patata, ya que se piensa
gue puede influir en la maduracién. No se aconseja guardar los platanos en
la nevera porque el aroma y el aspecto se deterioran. El resto de las frutas si
pueden guardarse en el frigorifico. Se recomienda guardar las frutas
delicadas como maximo dos dias, una semana las frutas con hueso, y unos
diez dias los citricos maduros. Las manzanas y peras pueden guardarse
algunos meses en una habitaciéon fresca a unos 12 grados, aireada y oscura

con un 80 y 90% humedad.

En la conservacion a gran escala o industrial de la fruta el objetivo mas
importante para alcanzar dicha conservacion sera el control de su
respiracion, evitando la maduracién de las frutas climatéricas e intentando
que la maduracion de las frutas no climatéricas sea lo méas lento posible. La
fruta antes de madurar se conserva en ambientes muy pobre en oxigeno, y si
es posible con altas concentraciones de anhidrido carbonico. Deben
colocarse en lugares oscuros y con temperaturas inferiores a los 20 C. Estas

condiciones controlan la produccion de etileno.

La fruta ya madura debe mantenerse en condiciones de poca luz, bajas

temperaturas entre 0 y 6 grados centigrados y alta humedad relativa, proxima



al 90%. Hay que separar las frutas maduras de las que no lo estan, ya que

una sola pieza puede hacer madurar al resto.”*’

2.11 CARNES

Carne bovina, porcina y de pollo.
‘La carne es el tejido, principalmente muscular, que forma parte de la
composiciéon de un animal. Es un alimento comun para el humano, otras

especies animales, e inclusive para unas pocas especies vegetales.

La mayor parte del consumo de carne del humano proviene de mamiferos,
especialmente de animales ungulados domesticados para proveer alimento.
En la mayoria de las culturas la carne es cocida antes de ser consumida.
Algunas personas optan por no consumir carne, ya Sea por razones

filoséficas, médicas, u otras, y son conocidas como vegetarianos.

Los animales que se alimentan exclusivamente de carne se llaman
carnivoros. Por el contrario, los animales que no comen carne y se alimentan
de plantas son conocidos como herbivoros. Las plantas que comen "carne"

se llaman carnivoras.

Dentro del &rea de la Bromatologia la carne es el producto obtenido después
de faenar el animal en el matadero, y eliminar las visceras en condiciones de

higiene adecuadas tanto del proceso como del animal.
Las especies de abasto basicas son los 6vidos, aves, bévidos y porcinos;

mientras que las especies complementarias son los caprinos, équidos,

conejos y caza de pelo y pluma.

2.11.1 VALOR NUTRICIONAL

" http://es.wikipedia.org/wiki/Fruta 14/06/06
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Todas las carnes estan englobadas dentro de los alimentos proteicos y nos
proporcionan entre un 15 y 20% de proteinas, que son consideradas de muy
buena calidad ya que proporcionan todos los amino&cidos esenciales

necesarios.

Son la mejor fuente de hierro y vitamina B. Aportan entre un 10 y un 20% de
grasa (la mayor parte de ella es saturada), tienen escasa cantidad de
carbohidratos y el contenido en agua oscila entre un 50 y 80%.

Ademas nos aportan vitaminas del grupo B, zinc y fésforo.

2.11.2 CONSERVACION

La mejor conservacion para este producto es la congelacion y tiene que ser
lo mas rapida posible, con objeto de evitar la formacion de cristales de hielo

de gran tamano, que perjudican la integridad de los tejidos.

Por el contrario, la descongelacién, cuanto mas lentamente se efectle,
mejor. Para esto conviene llevarla a cabo en el frigorifico, aunque parezca
una pérdida de tiempo, ya que asi se evita en gran medida la exudacion que
arrastraria parte del sabor y de los nutrientes propios de la carne. Es
igualmente aconsejable no congelar y descongelar repetidas veces, porque
se rompen los tejidos, se pierden nutrientes y se favorece el crecimiento

microbiano.

2.11.2.1 La Congelacién

La congelacion de la carne es una operacion muy sencilla.

La carne se ha de cortar en trozos del tamafio mas conveniente, que se
envuelven con film transparente o con papel de aluminio, por separado cada

porcién o racion y posteriormente, se empaquetan todos juntos.

Para una mejor conservacion de la carne, se ha de eliminar la grasa visible
antes de congelar, y no es aconsejable conservar los despojos, porque se

alteran con mucha facilidad.
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Si se pretende congelar un plato de carne cocinada, se envasa debidamente
y puede guardarse congelada con absoluta tranquilidad. Obtendremos de
esta manera unos platos ya preparados y listos para consumir en cualquier
momento. El guiso se ha de dejar enfriar antes de introducirlo en el
congelador. A las 18 horas, el alimento se hallard ya perfectamente

congelado, con todas las garantias de higiene y salubridad.

2.11.2.2 El Delicado Proceso de la Descongelaciéon

2.11

La carne debe ser descongelada muy lentamente y de una manera natural,
porque asi, el proceso se lleva a cabo uniformemente. Esta norma debe ser

aplicada tanto a las carnes crudas como a las cocinadas.

El tiempo medio estimado para lograr la correcta descongelacién de una
pieza de un kilogramo de carne es de aproximadamente 8 horas. Esto hay
gue tenerlo en cuenta para poder hacer las previsiones convenientes en la

cocina.

Y es enormemente importante no olvidar este consejo: guisar la carne
inmediatamente después de que haya concluido su descongelacion, porque

comienza a deteriorarse seguidamente.

PESCADOS

“El pescado es uno de los alimentos mas nutritivos, exquisitos y que nos
ofrece la naturaleza. Con su versatilidad en la gastronomia de muchos
paises, se presta de manera generosa al tratamiento dentro de la cocina,
para realizar los mas increibles y exquisitos platos, facilitando asi que un
mismo producto pueda ser presentado a la mesa de maneras muy diversas,
tanto en platos principales como en ensaladas, aperitivos y hasta pasa

palos (tapas o botanas).

El pescado es un alimento que tiene un inconveniente y este es la facilidad

con que se deteriora.

El pescado es el alimento ideal para personas delicadas y para regimenes de

adelgazamiento (especialmente el blanco), pues goza de la doble propiedad



de un porcentaje relativamente alto de proteinas y bajo contenido en
colesterol y otras grasas, aportando a nuestro organismo la mayoria de los

aminoacidos esenciales.

Empezaremos por decir que los pescados se dividen primordialmente en
pescados de mar y pescados de rio, lo que quiere decir los de agua dulce y
los de agua salada, pero igualmente se les diferencia por el contenido de

grasa que tienen, y los llamamos pescados blancos o azules.
Pescados de mar y de rio

Existe una notable diferencia de sabor entre las especies de mar y las de rio,
y eso debemos tener en cuenta en el momento de realizar alguna receta. Los
pescados de mar tienen sabores mas pronunciados que los de las aguas
dulces de rios o lagos. También son de texturas diferentes, los peces de rio
suelen ser de carne mas blanda que los marinos, excepto aquellos que se
desarrollan o viven en aguas muy batidas y lechos pedregosos, como la

trucha comun.
Pescado blanco y azul

Se basa en la mayor o menor cantidad de grasa, entendiéndose por
pescado blanco el que contiene menos de un 4 por ciento de grasa. Aunque
esto no quiere decir mucho, porque, por ejemplo la sardina considerada un
pescado azul tiene un contenido de grasa que puede oscilar entre un 3 y un
20 por ciento. Existen muchos pescados como la lubina, mero, breca, que
hallandose entre el 3 y el 5 por ciento, presentan dificultades para su
clasificacion en uno de los dos grandes grupos. Se consideran pescados
blancos los pleuroconectiformes como el gallo, lenguado, rodaballo entre
otros, los gadioformes como el bacalao, merluza, pescadilla etc., los
elasmobranquios y algunos salmoniformes, como la trucha de rio y la trucha

arcoiris si se comercializan con menos de 300 gramos de peso.

Pueden ser grasos (el arenque, la sardina, el atun, el salmon, y la anchoa),

gue se suelen utilizar como materias primas para industrias de curado y



conserva; y pueden ser magros (bacalao, merluza, gallo, abadejo), que se

venden frescos o congelados.

2.11.1 VALOR NUTRICIONAL

El agua, las proteinas y las grasas son los nutrientes mas abundantes y los
gue determinan aspectos tan importantes como su valor cal6rico natural, sus
propiedades organolépticas (las que se aprecian por los sentidos: olor, color,
sabor...), su textura y su capacidad de conservacion. Respecto a su
contenido en micro nutrientes, destacan las vitaminas del grupo B (B1, B2,
B3, B12), las liposolubles A y D (sobre todo en los pescados grasos) y ciertos
minerales (fésforo, potasio, sodio, calcio, magnesio, hierro y yodo), en

cantidades variables segun el pescado de que se trate.

. La grasa es el nutriente mas abundante en los pescados azules, y, por
tanto, éstos son mas energéticos (hasta 120-200 Kcal por cada 100 gramos),
casi el doble que los pescados blancos y los mariscos (70-90 Kcal por

cadal00 gramos)

2.11.2 CONSERVACION

Los pescados de pequefio tamafio y alto contenido graso se estropean antes
que los de mayor tamafio y menos grasa. Las sardinas y boquerones se
conservan solo entre 3 y 6 dias, mientras que la merluza y el bacalao
mantienen sus condiciones Optimas durante dos o tres semanas. Otras

especies de gran tamafio como el pez espada llegan a los 24 dias.

Tras la compra conviene limpiar, lavar y eviscerar el pescado antes de
introducirlo en el frigorifico. Se aconseja quitarle también las escamas y la
cabeza. El pescado debe conservarse en la parte mas fria, a una
temperatura de entre 2 y 4°C. Conviene introducir el pescado en un
recipiente tapado o bien cubrirlo con papel alimentario. Se trata de evitar
alteraciones del pez por el contacto con el oxigeno del aire (enranciamiento,
pérdida de agua), de no transmitir el olor por toda la nevera y prevenir la
contaminacion bacteriana a otros alimentos. Para consumirlo en Optimas

condiciones no se debe mantener en el frigorifico mas de 2 dias.



2.12 MARISCOS

Los crustaceos, que juntamente con los moluscos componen el variadisimo
grupo de los mariscos, son apreciados por su incomparable sabor desde la
época prehistoérica y aportan proteinas de alto valor bioldgico.

También llamados frutos del mar se dividen en moluscos y crustaceos, son
animales de mar o de rio comestibles, que no tienen vértebras o huesos que
pueden tener una concha dura y externa o simplemente estar cubiertos por
una concha transparente calcarea, blanda y quebradiza, cubriendo el cuerpo
blando y gelatinoso. Debemos comerlos lo mas frescos posible, tener un

proveedor de confianza que nos los garantice.

Los crustaceos estdn cubiertos por una caparazon resistente, dura y en
algunos de ellos como en la langosta forma una coraza que lo recubre a
manera de escudo, a menudo tienen tenazas gruesas y las utilizan para

defenderse.

Los moluscos tiene el cuerpo blando y pueden o no tener caparazon este
pude ser externo como el de las ostras o interno y tenerlo el molusco
encerrado dentro de si como la pluma que parece de plastico que tienen el

calamar y el pulpo.

Los mariscos mas comunes a dentro de la gastronomia son el bogavante,
camaroén, langosta, cangrejo, gambas, langostinos entre otros que son
crustaceos. Las almejas, mejillones, ostras, vieiras entre otros moluscos con
caparazon y calamares Yy pulpos representando aquellos moluscos sin

caparazon.

2.12.1 VALOR NUTRICIONAL

El pescado y el marisco, junto con sus productos derivados, son alimentos
con un interesante perfil nutritivo: ricos en proteinas de calidad, abundantes
en acidos grasos omega 3 y omega 6, fuente de minerales (fésforo, potasio,
sodio, calcio, magnesio, hierro, yodo); asi como de diversas vitaminas (B1,
B2, B3, B12, A, D). Por este motivo, y segun el consenso de numerosos

profesionales dedicados al estudio de la Nutricion y las Ciencias de la Salud,



se debe alternar el consumo de pescados con otras fuentes proteicas de
origen animal (carnes, huevos y lacteos) o vegetal (legumbres, cereales y
frutos secos). Por las caracteristicas nutritivas de pescados y mariscos, los
expertos recomiendan que la racién de consumo sea de 125-150 g (peso

neto), y su consumo sea como minimo de 3 veces por semana.”*®

2.12.2 CONSERVACION

La frescura del marisco

‘La frescura del marisco es un aspecto muy importante a la hora de la
compra y, aunque hay que tener en cuenta muchos factores segun su

especie, pueden servir las siguientes nociones:

2.12.2.1 Los Crustaceos

Los crustaceos que se venden vivos suelen ser especies con capacidad para
andar fuera del agua, como el cangrejo o la langosta. Son frescos si cuando
se sumergen en agua salada se reaniman o si se mueven instintivamente
cuando se agarran. Ademas, deben desprender un olor agradable y estar

intactos.

- Los refrigerados, como gambas y langostinos, estan frescos si la cabeza
mantiene un aspecto translicido y ligeramente verdoso, olor a mar y

caparazon suave al tacto.

- Los congelados deben estar integros, con carne de aspecto similar al fresco
y sin escarcha en el envase. En los crustaceos cocidos, el caparazon debe
ser rosado o rojo vivo sin manchas verdosas 0 negruzcas. Su peso ha ser
elevado y si la cola y las patas estan replegadas, indica que el marisco se

cocid estando vivo.

2.12.2.2 Los Moluscos

Los moluscos bivalvos se comercializan vivos y para ello las valvas deben

estar firmemente cerradas. En caso de que estén semiabiertas, deberan

'8 http://pescadosymariscos.consumer.es/recomendaciones-para-su-consumo
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cerrarse tan solo al tocarlas. Otro indicativo de frescura se refiere al liquido
entre las valvas, que ha de ser abundante, claro y con olor a mar. Los
cefaldopodos frescos tienen un color entre blanco nacarado y rosa pélido.
Deben tener consistencia firme al tacto, han de estar hiumedos, suaves y

resbaladizos.

Los mariscos frescos y refrigerados pueden mantenerse en el refrigerador
domeéstico tres o cuatro dias y, en cambio, congelados pueden durar hasta 6

meses.”®

LACTEOS

“‘Los lacteos son un grupo de alimentos formados principalmente por el
yogur, el queso Yy la leche, siendo esta ultima el componente mas importante

de este grupo.

2.13.1 LECHE

La leche es el primer alimento que recibe el ser humano y gracias a él puede
duplicar su peso en solo seis meses. La leche es, esencialmente un alimento
formador de tejidos. Es un alimento muy completo, que contiene todo tipo de
nutrientes, por lo que es muy importante para el crecimiento del nifio en edad

escolar.

La leche y derivados, son ricos en vitaminas (B, A) y minerales (calcio).
Realmente la leche y sus derivados son las mejores fuentes de calcio
asimilable que podemos encontrar en la dieta. Tomando cada dia ¥z | de
leche y dos porciones de queso, tenemos cubiertas practicamente nuestras

necesidades de calcio.

2.13.1.1 VALOR NUTRICIONAL

La leche contiene un 88% de agua, y un 12% de materia sélida, de la cual el
4,5% son hidratos de carbono (lactosa), el 3,3% proteinas de alto valor
nutritivo, siendo la principal la caseina y, un 3% de grasas saturadas. El resto

estd formado por vitaminas: vit A, vit B , (riboflavina), vit B ; (tiamina) y

19 http://pescadosymariscos.consumer.es/recomendaciones-para-su-consumo
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minerales: sobre todo calcio, magnesio y potasio. Por el contrario, es pobre

en vit C, vit D y hierro.

Para hacernos una idea aproximada del valor nutricional de la leche y del
papel que juega en la dieta humana: 1 litro diario de leche aportaria a la dieta
de un nifio de 10 6 12 afios, el 25-30% de las calorias necesarias, el 75% de
las proteinas, la totalidad del calcio, casi la mitad de los requerimientos de vit
Ay D, e importantes proporciones del resto de vitaminas. Un litro de leche

entera proporciona, aproximadamente 640 kilocalorias.

2.13.1.2 CONSERVACION

La industria alimenticia utiliza diferentes métodos para conservar la leche
durante periodos prolongados, procurando no afectar con ello el valor

nutritivo, color, gusto y olor de la leche.
Las siguientes técnicas son las mas utilizadas:

- Leche Hervida: La ebullicion (temperatura superior a los 100°C) es un
proceso obligatorio en la leche fresca (la obtenida tras el ordefio de la vaca),
gue modifica su olor y sabor a cambio de obtener una garantia higiénica al
orden de los 70-75°C durante 15 sg. Destruye gérmenes patdgenos y la
mayoria de las bacterias, no afectando a las cualidades de la leche. Las
pérdidas vitaminicas son minimas, conservandose en frio a 0-3°C, unos 3-4

dias, desde la apertura del envase.

- Leche Uperizada (UHT): Procedimiento similar a la esterilizacion (con
calentamiento a 130-140° durante 1-2 sg), pero con las ventajas sobre ella
de conservar el sabor y el color de la leche. Su valor nutritivo es similar al de
la leche pasteurizada, aunque la conservacidbn es mas larga en envases

protegidos del oxigeno y de la luz, se debe de mantener en frio.

- Leche Esterilizada: Si la aplicacion de calor supera la temperatura de
ebullicién, se obtiene la leche esterilizada. Normalmente se consigue con
temperaturas del orden de 110-115°C durante 20-30 minutos, destruye todos

los microorganismos y esporas. Se conserva como la UHT unos 6 meses,
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pero las pérdidas vitaminicas son mayores, afectando en pequefia medida el

color y sabor de la leche.

- Leche en Polvo o Deshidratada: Es el alimento obtenido tras la evaporacion
casi completa del agua que contiene la leche, son faciles de conservar y
almacenar en recipientes cerrados y lugares secos. Se puede obtener a partir

de la leche entera, semidesnatada y desnatada.

- Leche Evaporada o Concentrada: Es una leche esterilizada cuyo volumen se
ha reducido a la mitad por ebullicibn continuada. Debe ingerirse, previa

reconstitucion con igual volumen de agua potable.

- Leche Condensada (azucarada): Es la leche evaporada a la que se ha
afiadido un peso igual de azucar. El 50% de su peso es, pues, sacarosa, por
lo que proporcionalmente contiene menos proteinas y grasa que las otras

variedades lacteas y por el contrario mas hidratos de carbono.

- Leche Descremada: Es una leche esterilizada a la que se le ha extraido la
casi totalidad de sus lipidos, pero conserva sus proteinas, lactosa y calcio
fundamentalmente, aunque no sus vitaminas liposolubles. En la variedad
semidescremada, la eliminacion de sustancias grasa es la mitad. Existen
también leches parcialmente descremadas, en las cuales la extraccion

lipidica es de un 30%, un 20% etc.”®

2.13.2 “QUESO”%

El queso es un alimento sélido elaborado a partir de la leche cuajada de vaca,
cabra, oveja, bufala, camella u otros mamiferos. La leche es inducida a cuajarse
usando una combinacién de cuajo (o algun sustituto) y acidificacion. Las
bacterias se encargan de acidificar la leche, jugando también un papel

importante en la definicibn de la textura y el sabor de la mayoria de los

2% http://www.sabormediterraneo.com/salud/yogur_nutr.htm

2L http://es.wikipedia.org/wiki/Queso
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guesos. Algunos también contienen mohos, tanto en la superficie exterior

como en el interior.

Hay centenares de variedades de queso. Sus diferentes estilos y sabores
son el resultado del uso de distintas especies de bacterias y mohos,
diferentes niveles de nata en la leche, variaciones en el tiempo de curacion,
diferentes tratamientos en su proceso y diferentes razas de vacas, cabras o
el mamifero cuya leche se use. Otros factores incluyen la dieta del ganado y
la adicion de agentes saborizantes tales como hierbas, especias o0 ahumado.

Que la leche esté o no pasteurizada también puede afectar al sabor.

Para algunos quesos se cuaja la leche afadiéndole acidos tales como vinagre
0 jugo de limon. Sin embargo, la mayoria se acidifican en grado menor
gracias a las bacterias que se le afladen, que transforman los azlcares de la
leche en &cido lactico, a lo que sigue la adicion de cuajo para completar el
proceso de cuajado. El cuajo es una enzima tradicionalmente obtenida del
estbmago del ganado lactante, pero actualmente también se producen

sustitutos microbioldgicos en laboratorio.

2.13.2.1 VALOR NUTRICIONAL

La pérdida de agua que acomparia a la fabricacion del queso (el agua pasa
de constituir un 90% en la leche entera a un 70% en el queso fresco),

concentra los principios nutritivos de la leche.

En general, los quesos frescos destacan por su contenido de proteinas de
alto calor bioldgico y calcio de facil asimilacion, fésforo, magnesio, vitaminas
del grupo B (especialmente, B2 o riboflavina, B12 y niacina) y vitaminas
liposolubles Ay D. En cuanto a su contenido graso, la cantidad es variable,
ya que aunque por lo general se trata de variedades de bajo contenido graso.
Algunos de ellos se elaboran con leche y nata, por lo que su contenido de
grasas y valor caldrico se incrementan de modo considerable. Asi mismo
pueden llevar como ingredientes adicionales: sal, azUcar o especias, asi

como diversos aromatizantes.
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2.13.2.2 CONSERVACION

Las condiciones Optimas de mantenimiento corresponden a una temperatura

de 5 a 10 grados centigrados y 85 a 90% de humedad.

Hay que diferenciar la conservacion de piezas enteras, trozos o en aceite.
Las piezas enteras se conservan perfectamente y durante varios meses en la
parte baja del frigorifico, y cubiertas por papel parafinado o encerado. Es

recomendable darle la vuelta al queso cada 8 o 10 dias aproximadamente.

Una vez empezado el queso, la superficie del corte ha de ser cubierta por
papel aluminio o plastico retractil. Pero, atencion, solamente el corte ya que
el queso necesita "respirar” por la corteza. Una buena solucion es mantener

el queso en una quesera dentro del frigorifico.

En el caso de tener una cufia del queso es recomendable introducirla en
recipientes herméticos, que pueden sustituirse por un plato cubierto por un
pafio hiumedo. También pueden envolverse en papel aluminio o plastico
retractil cuando sea corto el tiempo transcurrido hasta su consumo. En caso
de observar que el corte crea algo de moho, no se asuste, es normal, ya que
el queso sigue su proceso natural de curacion y creard moho tal y como hizo
durante su curacion con la corteza. Unicamente retire una pequefia parte del

corte y el problema esta solucionado.

Por ultimo, la conservacion en aceite se realiza introduciendo el queso -
partido por la mitad o dividido en cuartos- en un recipiente lleno de aceite -
acero inoxidable, PVC o barro, siempre que no transfiera olores ni sabores- y
almacenandolo en lugares frescos cuya temperatura no supere los 20°C
durante un tiempo variable. La curacién del queso suele ser de dos a tres
meses y es preferible emplear aceite de oliva virgen extra. El queso se puede

conservar en aceite durante varios meses sin ningun problema.



2.13.3 “YOGUR"%#

Para la elaboracion en la actualidad, en tanques de leche pasteurizada y
homogeneizada, con el agregado de los ingredientes necesarios, se procede
al procesamiento de incubacion, para obtener los diferentes grados de
coagulacion, segun el estado que se quiere obtener, desde el bebible hasta

el frutado o el semisoélido, entero o de dieta.

2.13.3.1 VALOR NUTRICIONAL

Los yogures son ricos en proteinas de alto valor biolégico, calcio de facil
asimilacion, vitaminas del grupo B (especialmente, B2 o riboflavina) y
vitaminas liposolubles A y D. En general la composicion nutricional del yogur
es muy similar a la de la leche, de la cual procede. Si bien existe una
diferencia en cuanto a la presencia de lactosa, ya que éste azucar esta
presente en el yogur en cantidades minimas, debido a que durante la
fermentacion se transforma en &cido lactico. Esto supone un factor
Importante para los nifios que padezcan intolerancia a la lactosa, ya que
gracias al bajo contenido de ésta en los yogures, suelen tolerar

perfectamente el consumo de estos productos.

2.13.3.2 CONSERVACION

En el punto de venta lo encontraremos en las camaras de refrigeracion. El
envase debe estar en perfecto estado. Deberemos fijarnos en la etiqueta y
fechas de caducidad o de consumo preferente. Su contenido en humedad es
muy elevado, por lo que Unicamente se conserva durante unos diez dias, en

los que se ha de mantener en todo momento en refrigeracion.

2.13.4 “MANTEQUILLA”Z

La mantequilla esta hecha de la crema que contiene entre 35% y 42% de
grasa. Primero se calienta para matar a las bacterias y después se enfria
entre 4 y 5 °C, cuando ya se encuentra a 7 °C se bate y después se deja

reposar en tanques de acero inoxidable.

*2 http://www.educar.org/IndustriasAlimenticias/yogur.asp
2% http://www.obesidad.net/spanish2002/default.htm
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Se vuelve a batir para separar la proteina y la grasa y con la grasa se hace la

mantequilla. Posteriormente se le agrega sal.

2.13.4.1 VALOR NUTRICIONAL

La mantequilla es un producto que tiene un alto contenido de grasas (80
gramos por 100 gramos de producto), grasas saturadas, colesterol y calorias.
Una cucharada de mantequilla contiene 12 gramos en total de grasas, 7
gramos de &cidos grasos saturados, 31 miligramos de colesterol y 100

calorias.

Dado que la mayor parte de la mantequilla es grasa lactea, es importante
también su contenido en vitaminas liposolubles, principalmente vitaminas A 'y
D.

En cualquier caso, hay que tener en cuenta que el contenido vitaminico de la
mantequilla depende tanto de la calidad de la alimentacion de las vacas
como de la estacion del afio, e influye especialmente en el contenido en
vitamina A. La mantequilla elaborada en verano es mucho mas rica en esta

vitamina que la de invierno

2.13.4.2 CONSERVACION

En el mercado se pueden adquirir diferentes tipos de mantequilla en variados
formatos y pesos. Responsabilidad del consumidor es comprobar la fecha de
consumo preferente y que los envases se encuentren en perfectas
condiciones, de manera que el producto esté protegido de la exposicion a la
luz, la oxidacion y a la absorcion de olores extrafios, que pueden alterar su

salubridad.

La mantequilla de buena calidad debe ser compacta, no excesivamente dura
y de color amarillo mas o menos intenso. Es un producto que se enrancia
facilmente, lo que produce un olor desagradable y sabor "a rancio”. Las altas
temperaturas, la luz y el aire, favorecen su oxidacion, y se forma una capa
superficial de color amarillo oscuro que hay que eliminar antes de su

consumo.



Debido a su delicado sabor y aroma, la mantequilla es muy sensible a los
sabores mas fuertes de otros alimentos. Para conservar la mantequilla en su

mejor estado, siga las siguientes recomendaciones:

- Una vez abierto el envase, este producto se conserva durante meses,

en funcion del tipo de mantequilla.

- La mantequilla salada se conserva mejor que la que no contiene sal, y
el periodo de conservacion de la mantequilla de nata acida suele ser mayor
gue la que procede de nata dulce, ya que la acidez dificulta el desarrollo de

otras bacterias que puedan alterar el producto.



CAPITULO Il

3.1

3.1.1

3.1.2

METODOLOGIA

El método que se utiliz6 en esta investigacion es el cientifico ya que parte
de la observacion, el andlisis, uso de técnicas como encuestas, entrevistas,
videos, fotografias las mismas que sirvieron para cumplir con los objetivos
propuestos. El método deductivo e inductivo, ya que se partira de informacién
ya existente de lo general a lo particular, recopilando la informacion

necesaria y de facil interpretacion para la poblacion fijada en el estudio.

Este método permitird detallar las principales fuentes de nutricion que debe
consumir en una dieta diaria una persona con actividades normales
laborales. Pero la importancia de este estudio radica en dar a conocer faciles
técnicas de conservacion de los alimentos o diferentes productos que se
encuentren especificamente dentro del hogar. A demas se proporcionara
recomendaciones Yy sugerencias para aprovechar las propiedades

nutricionales de los alimentos.

TECNICAS

Las técnicas o instrumentos que se utilizaron en la investigacion son:

Fuentes Primarias

Se realiz6 una encuesta mediante un cuestionario con preguntas cerradas,
acerca de los tipos de alimentos que consume dentro del hogar, si conoce o
no las propiedades nutricionales de los distintos alimentos, etc., a la muestra

poblacional establecida.

Fuentes Secundarias

Se procederd a revisar libros, enciclopedias con temas afines o relacionados
a la investigacion que se realiza como por ejemplo: nutricion, conservacion
de los alimentos, salud y alimentacién, etc., con el fin de analizar la

informacion y resumirla de forma concreta.



3.1.3

3.2

3.3

3.3.1

Fuentes Terciarias

También se utilizara el Internet para actualizar la informacion, revistas,

informes y documentos relacionados al tema, etc.

INVESTIGACION DE MERCADO

La investigacién que lleva por nombre Conservacion de los Alimentos en el
Hogar, se lo realizo en el sector Sur de la ciudad de Quito, especificamente
en Chillogallo, con el fin de proporcionar informacién a las amas de casa de

este sector, referente a la conservacion de los productos que tienen en casa.

CALCULO DE LA MUESTRA

Se entiende como muestra al todo un universo o poblacion, de la cual se
tome una muestra representativa la misma que proporcione informacion
estadistica, cuantitativa y perspectivas en relacion a un producto que podria

o tiende a salir al mercado.

Formula para el Calculo

Para el calculo del tamafio de la muestra (amas de casa) se utilizara la

siguiente formula:

Para realizar la investigacién se tomé muestras del sector de Chillogallo al
sur de la ciudad de Quito, para esto fijaremos un error admisible del 5% en

nuestro estudio.



Tabla 1.2

Célculo de la muestra

Tamafio de la poblacion finito I N-p-g

TPW-1+Z2peg

n Tamafio muestral

N Tamafio de la poblacién, numero total 66 establecimientos y 150 client
Z Valor correspondiente a la distribucién de Gauss 2.575 (99%)

p Prevalencia esperada del parametro a evaluar. En caso de desconoce

aplicar la opcién mas desfavorable (p=0,5), que hace mayor el tamafio

muestral.
i Error muestral 1% (0.01)

q 0.5

Fuente: http://www.administraciénfinanciera.com

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Para el desarrollo del analisis investigativo y mediante la aplicacion de la

férmula se escogié una muestra de:

n = 100 amas de casa.

Mediante la aplicacion de la encuesta descriptiva se obtuvo los siguientes
datos; los mismos que permitiran el desarrollo de la investigacion. (Ver anexo
1)




CAPITULO IV
4, ANALISIS DE RESULTADOS

41 ENCUESTAS

PREGUNTA 1

¢Cree ud. que es importante tener una guia de
alimentos en el hogar?
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Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Segun la aplicacién de la encuesta, indica que el 77% de los encuestados
demuestran un gran interés en una guia de alimentos, seguida de un 21%
gue también manifiesta una gran acogida a este proyecto, teniendo un

porcentaje final del 98% de la aceptacion.

PREGUNTA 2

¢Qué importanciatiene saber que contiene una
guia de alimentos?
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Elaborado por: Fernanda Cajamarca



Los encuestados estarian interesados con un porcentaje de 79% Ml y 21% |,
en conocer que tipo de alimentos se presentaran en una guia de alimentos,

de esta manera saber que tipo de alimentos el consumidor puede adquirir.

PREGUNTA 3

¢, Qué productos cree ud. que son mas importantes
para unaguia de alilmentos?

3% 2% 4%,_1% O LEGUMBRES
3% B HORTALIZAS
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laborado por: Fernanda Cajamarca

Dentro del cuadro de los alimentos que se cree que son mas importantes
para el consumidor el 87% de los encuestados esta de acuerdo en que todos
los mencionados son de suma importancia, ya que cada uno de ellos se los

utiliza diariamente para el consumo.

PREGUNTA 4

¢cUd. cree que es importante conocer el valor
nutricional de los alimentos que consume
diariamente?
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Elaborado por: Fernanda Cajamarca



La importancia de conocer el valor nutricional de los alimentos para los
encuestados tiene un valor porcentual del 91% MI y un 9% I; como resultado
se obtiene que un 100%, le gustaria conocer las propiedades nutricionales de

los alimentos.

PREGUNTA 5

¢Ud. cree que es importante conocer como puede
conservar los alimentos en su hogar?
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Elaborado por: Fernanda Cajamarca

La importancia de conocer como se puede conservar los alimentos en el
hogar segun la aplicacion de la encuesta tiene un valor porcentual del 89%
Ml y in 10% I, por lo tanto se concluye que los encuestados buscan conocer

maneras mas faciles de conservar los alimentos.

PREGUNTA 6

¢Cree ud. que es importante conocer distintas y
faciles preparaciones de los alimentos comunes del
hogar?
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Elaborado por: Fernanda Cajamarca



Con un porcentaje del 71% MI y un 28% I, los encuestados si estarian
dispuestos a conocer otras preparaciones para realizar en casa, que las

ahorre tiempo y conozcan el valor nutricional de las recetas.

PREGUNTA 7

¢Ud. cree que es importante tener conocimiento de
una guia de alimentos que ya existe en el mercado?
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Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Segun la aplicacién de la encuesta el 71% Ml y el 26% | de los encuestados
creen que es importante conocer una guia de alimentos que exista en el

mercado, pero lo mas importante es saber donde adquirirla y a que costo.

PREGUNTA 8

¢Si en el mercado existiera una guia de
alimentos para el hogar cree ud. que es
importante adquirirla?
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Elaborado por: Fernanda Cajamarca



Los encuestados manifiestan con un 74% MI y un 22% |, que si es
importante adquirir una guia de alimentos, si esta se diera a conocer a todos

los grupos sociales y ademas sea asequible para todos.

PREGUNTA 9

¢Cree ud. que una guia de alimentos seria
importante para mantenber mejor su salud?
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Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Con un porcentaje del 78% MI y un 18%, los encuestados estan de acuerdo
gue una guia de alimentos si mejoraria la calidad de vida de los mismos,

mejorando su salud en cuerpo y mente.

PREGUNTA 10

¢En qué lugares cree ud. que esimportante
encontrar una guia de alimentos para el hogar?

11% 5% 20%
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Elaborado por: Fernanda Cajamarca



4.2

De los lugares mencionados los que poseen un porcentaje representativo
son: tiendas 20% y supermercados 64%; por lo tanto se concluye que estos
son los mas indicados para ofertar una guia de alimentos, que ayuden a las
amas de casa a conocer las propiedades y valor nutricional que aportan cada

alimento en la dieta diaria de los consumidores.

INTERPRETACION DE RESULTADOS

Segun la aplicacion de la encuesta, indica que el 77% de los encuestados
demuestran un gran interés en una guia de alimentos, seguida de un 21%
gue también manifiesta una gran acogida a este proyecto, teniendo un

porcentaje final del 98% de la aceptacion.

Los encuestados estarian interesados con un porcentaje de 79% Ml y 21% |,
en conocer que tipo de alimentos se presentaran en una guia de alimentos,
para de esta manera saber que tipo de alimentos el consumidor puede

adquirir.

Dentro del cuadro de los alimentos que se cree que son mMas importantes
para el consumidor el 87% de los encuestados esta de acuerdo en que todos
los mencionados son de suma importancia, ya que cada uno de ellos se los

utiliza diariamente para el consumo.

La importancia de conocer el valor nutricional de los alimentos para los
encuestados tiene un valor porcentual del 91% MI y un 9% I; como resultado
se obtiene que un 100%, le gustaria conocer las propiedades nutricionales de

los alimentos.

La importancia de conocer como se puede conservar los alimentos en el
hogar segun la aplicacién de la encuesta tiene un valor porcentual del 89%
Ml y in 10% I, por lo tanto se concluye que los encuestados buscan conocer

maneras mas faciles de conservar los alimentos.



Con un porcentaje del 71% MI y un 28% I, los encuestados si estarian
dispuestos a conocer otras preparaciones para realizar en casa, que las

ahorre tiempo y conozcan el valor nutricional de las recetas.

Segun la aplicacién de la encuesta el 71% Ml y el 26% | de los encuestados
creen que es importante conocer una guia de alimentos que exista en el

mercado, pero lo mas importante es saber donde adquirirla y a que costo.

Los encuestados manifiestan con un 74% MI y un 22% |, que si es
importante adquirir una guia de alimentos, si esta se diera a conocer a todos

los grupos sociales y ademas sea asequible para todos.

Con un porcentaje del 78% Ml y un 18% I, los encuestados estan de acuerdo
gue una guia de alimentos si mejoraria la calidad de vida de los mismos,

mejorando su salude en cuerpo y mente.

De los lugares mencionados los que poseen un porcentaje representativo
son: tiendas 20% y supermercados 64%; por lo tanto se concluye que estos
son los mas indicados para ofertar una guia de alimentos, que ayuden a las
amas de casa a conocer las propiedades y valor nutricional que aportan cada

alimento en la dieta diaria de los consumidores.



4.3

CONSERVACION DE PRODUCTOS MAS CONSUMIDOS EN EL HOGAR

4.3.1VEGETALES

43.1.1 ACELGA

\Valor por cada 100 gramos

Energia (Kcal) 28,
Agua (ml) 92
Hidratos carbono (g) 4.5
Fibra (g) 0,§
Potasio (mg) 38
Magnesio (mg) 71
'Yodo (mcg) 40
\Vitamina A (mcg de Eq. de retinol) 18]
Folatos (mcg) 14(
Vitamina C (mg) 20

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Cémo Elegirlay Conservarla

Seleccionar las acelgas con las hojas frescas, tiernas, intactas, de color
verde y brillante.

Las acelgas con hojas muy grandes, de color verde amarillento y con tallos
fibrosos advierten de que la planta ya ha florecido y con esto desarrolla un

sabor muy amargo.

También las hojas blandas, esto significa que ya estan deterioradas

marchitas o las que presentan evidencia de dafio causado por insectos.

La acelga tiene vida corta. Conviene consumirla en 2 6 3 dias. Guardada en
el frigorifico se conserva unos dias mas. Si se compra la acelga fresca y se
desea congelar, se ha de escaldar previamente durante 2-3 minutos en agua

hirviendo.



Propiedades Nutritivas

e La acelga contiene cantidades insignificantes de hidratos de carbono,
proteinas y grasas, dado que su mayor peso se lo debe a su elevado

contenido en agua.

e Resulta una verdura poco energética, contiene vitaminas, sales minerales y
fibra, con cantidades sobresalientes de beta-caroteno (provitamina A) y

vitamina C. Sus hojas verdes mas externas son las mas vitaminadas.

En Relaciéon a la Salud

La vitamina A de este producto ayuda para la vision, el buen estado de la
piel, el cabello, las mucosas, los huesos y para el buen funcionamiento del
sistema inmunolégico. Ademas, cuenta con propiedades antioxidantes.
También participa en la elaboracion de enzimas en el higado y de hormonas

sexuales y suprarrenales.



43.1.2 ESPINACA

\Valor por cada 100 gramos

Energia (Kcal) 22
Agua (ml) 91,6
Proteinas (g) 2,5
Hidratos carbono (g) 2

Fibra (g) 1,8
Potasio (mg) 633
Sodio (mg) 102
Yodo (mcg) 10
Magnesio (mg) 58
Calcio (mg) 126
Vitamina A (mcg de Eq. de retinol) 542
Folatos (mcg) 150
Vitamina C (mg) 35

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Coémo Elegirlas y Conservarlas

e Comprar aquellas que presenten un color verde, brillante y uniforme. Las

hojas han de tener un aspecto fresco y tierno.

e Se aconseja rechazar aquellos ejemplares que tengan manchas rojizas o
amarillentas porque es probable que hayan aparecido como consecuencia de

una contaminacion por hongos.

e También es recomendable no elegir espinacas con hojas asperas, tengan el

tallo fibroso o cuyo color haya perdido intensidad.

e Es aconsejable que en el hogar se introduzca en una bolsa de plastico

perforada o envuelta en un plastico para proteger alimentos. De este modo



se pueden conservar de manera adecuada en el frigorifico durante al menos

dos semanas.

Ademads, la espinaca se puede someter al método de la congelacion, por lo
que, tras un escaldado previo, se pueden mantener en el congelador durante

mas de un afo.

Propiedades Nutritivas

Las espinacas estan compuestas en su mayoria por agua. Su contenido de
hidratos de carbono y grasas es muy bajo. Aunque tampoco tiene una
cantidad muy alta de proteinas, es uno de los vegetales mas ricos en este
nutriente. Su contenido en fibra, al igual que ocurre con la gran mayoria de

las verduras, es considerable, lo que resulta beneficioso para la salud.

En Relaciéon a la Salud

La vitamina ayuda para la vision, el buen estado de la piel, el cabello, las
mucosas, los huesos y para el buen funcionamiento del sistema

inmunoldgico.

La vitamina C sirve para la formacion de colageno, glébulos rojos, huesos y

dientes,

La vitamina E interviene en la estabilidad de las células sanguineas y en la
fertilidad.

El magnesio se relaciona con el funcionamiento de intestino, nervios y
musculos. Ademas, forma parte de huesos y dientes, mejora la inmunidad y

posee un suave efecto laxante.



43.1.3 LECHUGA

\Vlor por cada 100 gramos

Energia (Kcal) 16,
Agua (ml) 95
Hidratos carbono (g) 1,2
Fibra (g) 1,5
Proteinas (g) 1,5
Potasio (mg) 24(
Magnesio (mg) 5,1
Calcio (mg) 34,
\Vitamina A (mcg de Eq. de retinol) 29
Folatos (mcg) 33,
Vitamina C (mg) 12,

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Como Elegirlay Conservarla

Comprar cuando tienen un color verde brillante.

e Adquirir una lechuga de tipo romana, conviene elegir aquellas que tengan

hojas tiernas pero firmes.

e La lechuga que se vaya a adquirir no ha de tener las puntas de las hojas

guemadas ni los bordes de color pardo.

e Debido a su alto contenido en agua, no existe ningin método que garantice
la conservacién de la lechuga en buenas condiciones durante un largo

periodo de tiempo.

e En el hogar se quitara cualquier envoltura que impida que la lechuga pueda

respirar, ademas de retirar las hojas que estén en mal estado para que asi no



puedan dafar al resto. De éste modo, las lechugas se conservan en el
frigorifico una semana.

e No son aptas para congelar.

e Es aconsejable conservarlas sin lavar, y si se lavan han de consumirse en

uno o dos dias.

e Conviene mantener la lechuga aislada del resto de verduras y frutas, para

evitar su rapido deterioro.

Propiedades Nutritivas

e La lechuga es un alimento que aporta muy pocas calorias por su alto
contenido en agua, su escasa cantidad de hidratos de carbono y menor adn

de proteinas y grasas.

e Contiene vitaminas, beta-caroteno, y vitaminas C y E. La lechuga romana

cultivada al aire libre es la variedad mas rica en vitaminas

e El beta-caroteno es un pigmento natural que da el color amarillo-anaranjado-
rojizo a los vegetales y que el organismo transforma en vitamina A segun sus

necesidades.

En Relacion a la Salud

La vitamina A es esencial para la vision, el buen estado de la piel, el cabello,
las mucosas, los huesos y para el buen funcionamiento del sistema

inmunoldgico.

La vitamina E interviene en la estabilidad de las células sanguineas y en la
fertilidad. EI magnesio ayuda al funcionamiento de intestino, nervios y

musculos, forma parte de huesos y dientes



43.1.4 PIMIENTO

VValor por cada 100 gramos

Energia (Kcal) 19,
Agua (g) 92
Proteinas (Q) 0,¢
Hidratos carbono (g) 3,71
Fibra (g) 1,4
Potasio (mg) 21(
Fésforo (mg) 25
Magnesio (mg) 13,
Folatos (mcg) 25
Vitamina C (mg) 13]
Vitamina A (mcg de Eq. de retinol) 67,
Vitamina E (mg) 0,§

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Coémo Elegirlo y Conservarlo

e Seleccionar los carnosos, duros, pesados, firmes, de color brillante, piel lisa,

lustrosa y no deben estar golpeados.

e Si presentan arrugas o manchas significa que han estado almacenados
durante demasiado tiempo, lo que provoca una pérdida de nutrientes y de

sabor.

e También demuestra frescura cuando su tallo esté verde y firme.

e Cuando este en el hogar se aconseja guardar los pimientos en el frigorifico y

dentro de una bolsa de plastico perforada y asi se conservan hasta quince

dias.



También se pueden congelar siempre y cuando estén asados y pelados,

escaldandolos con anterioridad en agua hirviendo durante unos tres minutos.

Propiedades Nutritivas

El principal componente del pimiento es al agua, seguido de los hidratos de
carbono, lo que hace que sea una hortaliza con un bajo aporte calérico. Es
una buena fuente de fibra y, al igual que el resto de verduras, su contenido

proteico es muy bajo y apenas aporta grasas.

En cuanto a su contenido en vitaminas, los pimientos son muy ricos en

vitamina C, sobre todo los de color rojo.

En menor cantidad estdn presentes otras vitaminas del grupo B como la B6,
B3, B2y B1.

En Relacion a la Salud

El potasio es necesario para la transmision del impulso nervioso, la actividad

muscular y regula el balance de agua dentro y fuera de la célula.

El magnesio se relaciona con el funcionamiento del intestino, nervios y
musculos, forma parte de huesos y dientes, mejora la inmunidad y posee un

suave efecto laxante.

El fésforo ayuda en la formacién de huesos y dientes, al igual que el

magnesio y el calcio.



4315 TOMATE

Valor por cada 100 gramos

Energia (Kcal) 18
Agua (ml) 94,2
Hidratos de carbono (g) 3,5
Fibra (g) 1.4
Potasio (mg) 250
Fosforo (mg) 27
Vitamina A 94
Folatos (mcg) 29
Vitamina C (mg) 26,¢

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Como Elegirlos y conservarlos

Cuando el tomate necesita madurar se tiene que conservar en un lugar

fresco pero no bajo la luz directa del sol.

e Sj los tomates estan maduros del todo, éstos no se deben colocar en el
frigorifico porque la temperatura fria evita que terminen de madurar y afecta a

su sabor.

e Es preferible comprar algunos tomates mas verdes para ir consumiéndolos a

medida que vayan madurando.

e También pueden congelarse, siempre que se lleve a cabo un escaldado y
pelado previos. Con la congelacién, éste pierde parte de su jugo, por lo que

una vez descongelados es preferible cocinarlos.

Propiedades Nutritivas

e El potasio es necesario para la transmision del impulso nervioso, la actividad

muscular y regula el balance de agua dentro y fuera de la célula.



e EIl fosforo ayuda en la formacion de huesos y dientes, al igual que el

magnesio y el calcio.

En Relacion con la Salud

10 o mas tomates semanales de alimentos ricos en licopeno contribuye a
reducir el riesgo de ciertos tipos de cancer, en especial el de prostata,
pancreas, pulmén y colon, también, enfermedades degenerativas vy

cardiovasculares.



4.3.1.6 CEBOLLA

\Valor por cada 100 gramos : = v .
Energia (Kcal) 25 g <

Agua (ml) 81 * :
Hidratos carbono (g) 5

Proteinas (g) 1 '

Fibra (g) 1 ) ¥
Potasio (mQ) 18 (

Magnesio (mg) 4 \\ J /\ Y
\Vitamina B6 (mQ) 0, 2008/01/06/,
\Vitamina C (mg) 1

Folatos (mcQ) 1

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Cdémo Elegirlas y Conservarlas

e Comprar duros, firmes, no comprar las cebollas humedas, con manchas o

cuello muy blando.

e Para que las cebollas conserven en buenas condiciones todas sus
cualidades organolépticas y nutricionales, es suficiente con almacenarlas en
un lugar seco y fresco. Sin embargo, una vez cortadas han de envolverse

con un film plastico y guardarlas en el frigorifico.

Propiedades Nutritivas

e Las cebollas tienen un apreciable aporte de fibra y su contenido mineral y
vitaminico, que la convierten en un excelente alimento regulador del
organismo. Son una buena fuente de potasio, y presentan cantidades

significativas de calcio, hierro, magnesio y fésforo.

En Relacién ala Salud

Este producto favorece la circulacion sanguinea, ademas, ayuda a los

problemas respiratorios y es un potente diurético y depurativo.



4.3.1.7 AJO

\Valor por cada 100 gramos

Energia (Kcal) Nl -

Agua (ml) 64 / &
Hidratos carbono (g) 2/ y . .ﬁ
Proteinas (g) 5, v P2 &)
Potasio (mg) 53

Magnesio (mg) 13

Yodo (mcQ) A4

Vitamina B1 (mg) 0,1

\Vitamina B3 (mQ) 2,

\Vitamina B6 (mQ) 0,3

Fibra (g) 1,

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Cdémo Elegirlas y Conservarlas

e Los ajos de mayor calidad son los que mantienen las cabezas firmes, sin

brotes o retofios verdes y con una envoltura seca.

e Se aconseja escoger las cabezas pequefias, compactas y pesadas, Yy
rechazar los ajos amarillentos y huecos, ya que esto indica de que estan

envejecidos.

e Deben guardarse en un lugar fresco, seco y con ventilacion, para evitar que

se enmohezcan y comiencen a germinar.

e Sise separa los dientes, se pueden conservar los ajos sin pelar en un frasco
con agujeros o pelados en un frasco de cristal en el frigorifico y cubiertos de
aceite, que ademas de conservarlos bien, aromatiza el aceite que se puede
usar para alifiar diversos platos. Aungue resulte extrafio, también se pueden
congelar los dientes pelados, cerca de dos meses, aunque pierden sus

propiedades culinarias.



Propiedades Nutritivas

e El ajo es un producto rico en potasio, fésforo, magnesio, zinc y yodo y
vitaminica, en la que destaca el contenido de vitaminas del grupo B, como la

B1, B3, B6 y con cantidades discretas de vitamina C y E.

En Relacion a la Salud

El ajo es de gran ayuda porque es un potente depurativo, ayuda a la

prevencion cardiovascular y a la prevencion de tumores.



43.1.8 ZANAHORIA

\Valor por cada 100 gramos

Energia (Kcal) 32,
Agua (ml) 88
Hidratos carbono (g) 7,3
Fibra (g) 2.9
Potasio (mg) 26(
Yodo (mcg) 10
Vitamina E (mg) 0,5

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Cdémo Elegirlay Conservarla

e Comprar las de piel suave y de pequefio o mediano tamafio, bien formadas,

de color naranja vivo.

e Se aconseja rechazar las zanahorias con arrugas, flacidez o con apariencia
guemada en su parte superior porque esto significa que estuvieron mucho

tiempo expuestos al sol.

e Cuando estén en el hogar las zanahorias se deben mantener en un lugar

fresco y con aire.

e Antes de guardarlas es conveniente limpiar la superficie con un trapo

huimedo, en lugar de lavarlas.

Propiedades Nutritivas

e La zanahoria es un alimento excelente gracias a su contenido en vitaminas y
minerales. El agua es el componente mas abundante, seguido de los hidratos
de carbono, esto es, nutriente que aportan energia. La zanahoria presenta un

contenido en hidratos de carbono superior a otras hortalizas



e Su color naranja se debe a la presencia de carotenos, entre ellos el beta-
caroteno o pro-vitamina A, pigmento natural que el organismo transforma en

vitamina conforme lo necesita

En Relacién a la Salud

El potasio es un mineral necesario para la transmision y generacion del

impulso nervioso y para la actividad muscular normal.

La vitamina E ayuda en la estabilidad de las células sanguineas y en la

fertilidad, ademas de tener accidn antioxidante.

La vitamina B3 colabora en el funcionamiento del sistema digestivo, el buen
estado de la piel, el sistema nervioso y en la conversion de los alimentos en

energia.



43.1.9 APIO

VValor por cada 100 gramos

Energia (Kcal) 14
Agua (ml) 94,
Hidratos carbono (g) 2,5
Fibra (g) 1,4
Potasio (mg) 29(
Sodio (mg) 10(
Calcio (mg) 50
Folatos (mcg) 14
Vitamina C (mcg) 7
Vitamina E (mcg) 0,4

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Coémo Elegirlo y Conservarlo

Debe tener, tallos o peciolos gruesos, compactos, firmes, crujientes y de

color verde claro; con las hojas verdes, frescas o levemente marchitas.

e Se debe eliminar los apios blandos, con manchas y puntos secos, con tallos

0 ramos superiores de color blanco.

e El apio se puede refrescar sumergiendo la parte inferior de su tallo en agua,
aunque el que estd marchito nunca recuperard su frescura. Se conserva

durante 2 6 3 dias en el frigorifico, mejor envuelto en papel humedo.

e Es producto se puede congelar si se escalda previamente durante unos 3
minutos, aunque al descongelarlo pierde su textura crujiente.

Propiedades Nutritivas

e A pesar de que el apio no es una fuente importante de energia, su consumo

resulta saludable y refrescante por su contenido en agua, sales minerales y



vitaminas diversas. Por tanto, se puede considerar al apio como un alimento

regulador por excelencia.
En Relacion ala Salud

El potasio, es un mineral necesario para la transmision y generacion del
impulso nervioso y para la actividad muscular normal. Ademas, interviene

dentro y fuera de la célula.



4.3.1.10 PAPANABO

\Valor por cada 100 gramos

Energia (Kcal) 24,7
Agua (ml) 90,5
Proteinas (g) 0,8
Hidratos carbono (g) 5
Fibra (g) 2,8
Potasio (mg) 240
Yodo (mcg) 20
Fosforo (mg) 34
Folatos (mcg) 14
Vitamina C (mg) 23

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Coémo Elegirlo y Conservarlo

e Los papanabos se deben elegir de tamafio pequefio o mediano, de piel lisa,
redondeados, firmes y pesados con relacién a su tamafio, de color blanco a
violeta. Si se compran en manojos, los cuellos deberan tener una apariencia

fresca de color verde.

e Una vez en casa, conviene eliminar las hojas. Las raices se conservan en
bolsas de plastico perforadas en el frigorifico. En él se pueden mantener en

buenas condiciones de una a tres semanas.

e Se aconseja no lavar los nabos hasta el momento de su consumo para evitar

pérdidas nutritivas de vitaminas y minerales.

e También se pueden conservar congelados, siempre que se escalden con

anterioridad en agua hirviendo durante un par de minutos.



Propiedades Nutritivas

e El papanabo es de escaso aporte caldrico porque posee abundante cantidad
de agua y un bajo contenido de hidratos de carbono y es buena fuente de
fibra.

e La vitamina C ademas de poseer una potente accion antioxidante, interviene
en la formaciéon de colageno, huesos, dientes y globulos rojos. Asimismo
favorece la absorcion del hierro de los alimentos y la resistencia a las

infecciones.

En Relaciéon a la Salud

El yodo es indispensable para el buen funcionamiento de la glandula tiroides,

gue regula el metabolismo.

El fosforo es muy importante en la formacion de huesos y dientes, al igual

gue el calcio, y participa en procesos de obtencion de energia del organismo.



43.1.11 BROCOLI

VValor por cada 100 gramos

Energia (Kcal) 32
Agua (ml) 89
Proteinas (g) 4,
Hidratos carbono (g) 1,
Fibra (g) Z,
Potasio (mg) 37
Zinc (mg) 0,
Yodo (mcg) 2
Vitamina C 8]
Niacina (mg de Eqg. de niacina) 1,
Folatos (mcg) 9

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Como Elegirlos y Conservarlos

e EIl brocoli debe tener los racimos pequefios y compactos, de color verde-
morado brillante y el tallo firme

e No adquirir los ejemplares que tengan las flores abiertas, estén blandos o de
color amarillento.

e Un el hogar es aconsejable almacenar sin lavarlo, para evitar que se
enmohezca, en bolsas de plastico perforadas dentro del frigorifico de tres a

cinco dias. Si no se refrigera se pone fibroso y lefioso con rapidez.

e Si se quiere congelar, se ha de escaldar con anterioridad. Para ello, se
sumerge en agua hirviendo durante unos minutos hasta que adquiera un
color verde brillante.



Propiedades Nutritivas

e El brécoli es considerado como la hortaliza de mayor valor nutritivo.
e El mayor componente de esta verdura es el agua, por lo que su valor calérico

es muy bajo.

e Es una fuente excelente de vitamina C, acido félico y niacina, y una buena

fuente de provitamina A (beta-caroteno), vitamina B1 y E.

En Relacion a la Salud

En este producto sobresale el potasio y cuenta con cantidades significativas

de calcio, magnesio, zinc, yodo y hierro.

El yodo es un mineral indispensable para el buen funcionamiento de la
glandula tiroides, que produce las hormonas tiroideas, el yodo es esencial en

el crecimiento del feto y en el desarrollo de su cerebro.



4.3.1.12 COLIFLOR

\Valor por cada 100 gramos
Energia (Kcal)

Agua (ml) 92
Proteinas (g) 2,2
Hidratos carbono (g) 3,1
Fibra (g) 2,1
Potasio (mg) 350
Calcio (mg) 22
Fosforo (mg) 60
Magnesio (mg) 16
Folatos (mcg) 69
\Vitamina C (mg) 67
\Vitamina B6 (mg) 0,2

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Cémo Elegirlay Conservarla

e Se debe adquirir una masa limpia, firme y compacta, con hojas verdes y

tiernas.
e Sitiene manchas o partes blandas en la masa, significa que esta vieja.

e También conviene eliminar aquellas que presenten motas, debido a que
muchas veces aparecen como consecuencia de la existencia de hongos o

insectos en la coliflor.

e Una vez en el hogar, la coliflor ha de conservarse en el frigorifico, envuelta
en una bolsa de plastico perforada. De este modo puede conservar sus
cualidades tanto nutricionales como organolépticas durante una semana. Se

aconseja no lavarla hasta el momento en el que vaya a ser consumida.

e La coliflor también puede conservarse congelada. Para ello se seleccionan
aquellos cogollos que sean mas firmes y blancos y se escaldan durante unos



minutos en agua hirviendo. De este modo se puede mantener durante un

periodo de cerca de ocho meses.

Propiedades Nutritivas

e El principal componente de la coliflor es el agua, lo que, acompafiado del
bajo contenido que presenta tanto de hidratos de carbono y proteinas como

de grasas, la convierte en un alimento de escaso aporte caldrico.

e Se considera buena fuente de fibra, asi como de vitaminas y minerales. En
relacion con las vitaminas destaca la presencia de vitamina C y vitamina B6.
También contiene otras vitaminas del grupo B, como la B1, B2 y B3, pero en

menores cantidades.

En Relacion a la Salud

La vitamina B3 ayuda en el funcionamiento de los sistemas digestivo y
nervioso, el buen estado de la piel y en la conversion de los alimentos en
energia, mientras que la B6 participa en el metabolismo celular y en el

funcionamiento del sistema inmunolégico.



4.3.1.13 FREJOL

\Valor por cada 100 gramos

Energia (Kcal) 28
Agua (ml) 9
Proteinas (g) s
Hidratos carbono (g) 4,
Fibra (g) Z,
Potasio (mg) 26
Yodo (mcQ) 4
Fosforo (mg) 4
Magnesio (mg) 22
Folatos (mcg) 62
\Vitamina C (mg) 23
\Vitamina A (mcg de Eq. de retinol) 2

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Coémo Elegirlay Conservarla

e Cuando se compran fréjol se han de seleccionar aquellas que presenten un

color vivo y brillante

e Deben tener una forma regular y no ser muy duras al tacto. Si acercamos los
extremos de la vaina y ésta se dobla sin romperse quiere decir que no esta

fresca. Por tanto, habra que desechar esas vainas, que son flojas y blandas.

e También conviene descartar aquellas que estén demasiado duras y fibrosas

porque son signos de que ha pasado su punto de maduracion.

e En el hogar se aconseja meter las judias verdes en una bolsa de plastico
perforada y mantenerlas en la parte menos fria del frigorifico. De este modo,
conservan todas sus cualidades durante un periodo de cinco a diez dias.

e Si se quieren conservar congeladas, habr4d que escaldarlas previamente
durante unos tres minutos. El escaldado se realiza después de cortarlas si el



corte es transversal o antes si el corte es longitudinal. Asi se evita la pérdida

de las semillas.

Propiedades Nutritivas

El fréjol es un alimento con un bajo aporte cal6rico. Presentan menos de 30
calorias por cada 100 gramos. Este contenido calérico se debe a la presencia
de hidratos de carbono, como el almidén, que se encuentran concentrado en

sus semillas, asi como a la presencia de una pequefia cantidad de proteinas.

Son una buena fuente de fibra, aunque su contenido es menor al que

encontramos en otros vegetales.

Entre sus minerales destaca la presencia de potasio y calcio, y en menor

proporcion, yodo, fosforo, hierro y magnesio.

En Relacion ala Salud

El potasio es necesario para la transmision y generacion del impulso nervioso

y para la actividad muscular normal.

El magnesio se relaciona con el funcionamiento de intestino, nervios y

musculos, forma parte de huesos y dientes.

El fésforo forma parte de huesos y dientes y participa en procesos de
obtencion de energia.

La vitamina C también cumple una accion antioxidante e interviene en la

formacion de colageno, huesos, dientes y globulos rojos.



4.3.1.14 RABANO

\Valor por cada 100 gramos

Energia (Kcal) 16
Agua (ml) 94,4
Proteinas (Q) 1
Hidratos carbono (g) 2,7
Fibra (g) 1
Potasio (mg) 240
Faésforo (mg) 31
Magnesio (mg) 11
Yodo (mcg) 20
Sodio (mQ) 27
Folatos (mcg) 45
Vitamina C (mg) 20

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Cémo Elegirlay Conservarla

e Seleccionar los rabanos de tamafio mediano porque su consistencia es
menos fibrosa. Es preferible elegirlos carnosos, firmes, de color rojo vivo y de

piel suave, entera y sin fisuras.

e Si los rabanos conservan las hojas, éstas han de tener un color intenso que
garantice su frescura. Las piezas muy grandes o blandas y las que presenten

cuello amarillento han de ser rechazadas.

e Para que los rabanos conserven sus cualidades durante el mayor tiempo
posible, es aconsejable eliminar las partes verdes debido a que éstas

aceleran su desecacion.

e Una vez eliminadas, los rdbanos han de guardarse en el frigorifico en bolsas
de plastico perforadas. En estas condiciones se conservan hasta siete dias.

Se aconseja no lavarlos hasta el momento de su consumo.



Propiedades Nutritivas

e El rdbano es un alimento con un bajo aporte cal6rico gracias a su alto
contenido en agua. Tras el agua, su principal componente son los hidratos de

carbono y la fibra.

e De su contenido vitaminico destaca la vitamina C.

En Relacion ala Salud

La vitamina C tiene accion antioxidante, interviene en la formacion de
colageno, huesos y dientes, glébulos rojos y favorece la absorcion del hierro

de los alimentos y la resistencia a las infecciones.

Los minerales mas abundantes en su composicién son el potasio y el yodo,
gue aparece en cantidad superior a la de la mayoria de hortalizas. Contiene
cantidades significativas de calcio y fésforo. El magnesio esta presente, pero

en menor proporcion.



4.3.2 FRUTAS

4.3.2.1 PAPAYA

\Valor por cada 100 gramos

Calorias 26,5

Hidratos de carbono (g) 6,3

Fibra (g) 1,9

Potasio (mg) 211

Magnesio (mg) 8

Provitamina A (mcg) 97,4

Vitamina C (mg) 82

Acido félico (mcg) 1 2008/01/06

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Como Elegirlay Conservarla

e La papaya es una fruta bastante perecedera y muy fragil, debido a su suave
y fina piel, por ello se debe manipular con cuidado.

e Se debe conservar en el frigorifico, donde se mantendra en buenas

condiciones durante aproximadamente una semana.

e Sj esta fruta no ha madurado, se la debe dejar a temperatura ambiente hasta
gue la piel verde amarillee. Si esto no sucede, es seial de que el fruto ha
sido recogido demasiado pronto, y en este caso, se recomienda cocinarla a

modo de verdura.

Propiedades Nutritivas

e Contiene pequefias cantidades de una enzima, la papaina, que ayuda a
digerir las proteinas.



e La vitamina C interviene en la formacion de coldgeno, huesos y dientes,
glébulos rojos y favorece la absorcion del hierro de los alimentos y la

resistencia a las infecciones.

e El beta-caroteno se transforma en vitamina A en nuestro organismo conforme

éste lo necesita.

e La papaya es una buena fuente de fibra, que mejora el transito intestinal.

En Relacion con la Salud

Las vitaminas C y A, como antioxidantes, contribuyen a reducir el riesgo de
multiples enfermedades, entre ellas, las cardiovasculares, las degenerativas
e incluso el cancer. La vitamina A también es necesaria para la salud de la

piel.

Ideal para personas mayores, con problemas dentales o con estomago
delicado o digestiones pesadas, ya que la pulpa de la papaya es muy facil de

masticar, tragar y digerir.

La papaina (deshace las proteinas de los alimentos), similar a la pepsina que
estd en nuestro jugo gastrico, lo que le confiere sus beneficiosas propiedades

digestivas.



4.3.2.2 FRUTILLA

Valor por cada 100 gramos
Calorias 34

Hidratos de carbono (g)
Fibra (g) 2
Potasio (mg) 13

Magnesio (mg)

Calcio (mg)

Folatos (mcg)

1
3
Vitamina C (mg) 6
6
0

Vitamina E (mg)

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Como Elegirlay Conservarla

e Hay que escogerlas gruesas, brillantes y de apariencia fresca, ya que son

alimentos muy delicados y perecederos.

e Deben comprarse con los tallos intactos y no se han de retirar hasta que se

hayan lavado para mejorar su conservacion.

e Se conservan mejor si se guardan en el frigorifico o en un lugar fresco,

oscuro y ventilado, lo méas esparcidas posible en una fuente o plato llano.

e En estas condiciones se pueden conservar hasta 4-5 dias, si no estdn muy

maduras.

Propiedades Nutritivas

e Aporte fibra, que mejora el transito intestinal. Las fresas son muy buena

fuente de vitamina C y &cido citrico



e La vitamina C tiene accidn antioxidante, al igual que la vitamina E, pigmentos

vegetales que le confieren a estas frutas su color caracteristico.

En Relacion con la Salud

Existen ciertas situaciones vitales en las que las necesidades organicas de
vitamina C estan aumentadas, tales como: embarazo, lactancia, tabaquismo,
empleo de ciertos medicamentos, estrés y defensas disminuidas, practica
deportiva intensa, cancer, Sida y enfermedades inflamatorias crénicas. En
estos casos, el consumo de fresas u otras frutas ricas en vitamina C esta

especialmente indicado.



4.3.2.3 LIMON

\Valor por cada 100 gramos

Calorias 40,2

Hidratos de carbono (g) 9

Fibra (g) 1

Potasio (mg) 149

Magnesio (mg) 18

Acido félico (mcg) 7

Vitamina C (mg) 50 b 8008701768

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Cdémo Elegirlay Conservarla

Elegirlos pesados para su tamafio, con la cascara lisa, firme, brillante y de

color verde intenso.

Las pequeilas manchas marrones que pueden presentar en la cascara,

aungue les quite atractivo, no afectan al sabor.

Se deben descartar las piezas blandas o desecadas.

Se puede conservar perfectamente y durante varias semanas a temperatura

ambiente sin necesidad de utilizar el frigorifico. Si se utilizan fuentes de frio

se pueden conservar en Optimas condiciones hasta un mes.

Propiedades Nutritivas

Debido a sus propiedades nutritivas, su consumo es muy recomendable para
los nifios, los jovenes, los adultos, los deportistas, las mujeres embarazadas
0 madres lactantes y las personas mayores. La riqueza en vitamina C y &cido
citrico del limén ayuda a prevenir enfermedades infecciosas, estimulando el

sistema inmunitario y creando defensas contra virus y bacterias.



e La vitamina C, como antioxidante, contribuye a reducir el riesgo de multiples
enfermedades, entre ellas, las cardiovasculares, las degenerativas e incluso

el cancer.
En Relacion con la Salud
El &cido citrico tiene propiedades antisépticas y alcalinizadoras de la orina,

por lo que tomar el jugo de limén diluidos, beneficia a quienes tienen

calculos.



4324 MANDARINA

VValor por cada 100 gramos

Calorias 37
Hidratos de carbono (g) 9
Fibra (g) 1.9
Potasio (mg) 184
Magnesio (mg) 11
Calcio (mg) 36
Provitamina A (mcg) 104
Vitamina C (mg) 35
Acido félico (mcg) 21

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Coémo Elegirlay Conservarla

e Hay que elegir las mandarinas que tengan mayor peso respecto a su tamafo,

lo cual es indicativo que estan llenas de jugo.

e Son de calidad las que tienen la piel blanda pero no arrugada y bien

adherida a los gajos.

e La mandarina se conserva perfectamente a temperaturas de refrigeracion,
entre 3y 7° C, en la parte menos fria del frigorifico. Si se quiere conservar
por un periodo de una a dos semanas se puede incluso refrigerar por debajo
de 3° C; y si se desea conservar por un mes o mas tiempo, no es

recomendable bajar de 5° C.



Propiedades Nutritivas

La vitamina A es esencial para la vision, el buen estado de la piel, el cabello,
las mucosas, los huesos y para el buen funcionamiento del sistema

inmunoldgico.

La vitamina C interviene en la formacién de colageno, huesos y dientes,
glébulos rojos y favorece la absorcion del hierro de los alimentos y la

resistencia a las infecciones.

En Relacién con la Salud

El cancer, el Sida, las enfermedades infecciosas y las inflamatorias cronicas,
como el reumatismo, hacen disminuir la concentracion de esta vitamina en el
plasma, por lo que es interesante en estos casos asegurar su aporte por

medio de la alimentacion.

Otras situaciones en las que estan aumentados los requerimientos son:
tabaquismo, alcoholismo, empleo de ciertos medicamentos, embarazo y

lactancia, estrés emocional o0 ambiental y la practica intensa de deporte.



4.3.2.5 MANZANA

\Valor por cada 100 gramos

Calorias 46 - 40,6 - 41, §

Hidratos de carbono (g) 11,7 - 10,5 - 10,

Fibra (g) 1,7-23-15

Potasio (mg) 99 -100- 110

Magnesio (mg) 5-56-4

Provitamina A (mcg) 4-4-15

Vitamina C (mg) 3-124-4 _—
Vitamina E (mg) 0,5-0,4-05

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Como Elegirlay Conservarla

e No se debe adquirir aquellas con golpes, pudricion, arrugas, puntos blandos,

0 manchas,

e La madurez de las manzanas se puede comprobar asiéndolas por el centro y
aplicandoles una ligera presion, si la carne es firme o la piel s6lo se arruga
ligeramente, la manzana esta en su mejor punto de sazén. La pulpa siempre

debe ser firme, aromética y no debe resultar harinosa.

e Cuando ya estan en el hogar se conservan en perfecto estado durante dias a
temperatura ambiente. Existen variedades cuya fuerza vital se agota después

de 1 6 2 semanas.

e Si se desean conservar hasta 5-6 semanas, es mejor introducirlas en una

bolsa de plastico y rociarlas cada semana con agua.



Propiedades Nutritivas

e Es fuente de vitamina E y aporta una escasa cantidad de vitamina C. Es rica
en fibra, que mejora el transito intestinal y entre su contenido mineral
sobresale el potasio.

e La vitamina E posee accion antioxidante, interviene en la estabilidad de las

células sanguineas como los glébulos rojos y en la fertilidad.

e EIl potasio, es un mineral necesario para la transmision y generacion del
impulso nervioso y para la actividad muscular normal, interviene en el

equilibrio de agua dentro y fuera de la célula.

En Relacion con la Salud

Rica en fibra
La propiedad méas conocida de la manzana sea su accion reguladora
intestinal. Si la comemos cruda y con piel es Gtil para tratar el estrefiimiento,

ya que se aprovecha la fibra insoluble presente en la piel, que estimula la

actividad intestinal.



4.3.2.6 MELON

VValor por cada 100 gramos

Calorias 52,4
Hidratos de carbono (g) 13,]
Fibra (g) 0,8
Potasio (mg) 320
Magnesio (mg) 11,8
Calcio (mg) 15,8
Hierro (mg) 0,4
Vitamina C (mg) 32
Folatos (mcg) 2,7 g
Provitamina A (mcg) 3

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Cémo Elegirlay Conservarla

e Se debe escoger los melones que sean duros y sin marcas. Los que tienen
la piel muy verde han sido recogidos antes de tiempo. Cuando estan
maduros tienen un olor dulce y delicado muy caracteristico; si no tienen
fragancia hay que dejarlos madurar a temperatura ambiente durante unos

cuantos dias.

e Hay que rechazar cualquier fruta que sea demasiado blanda, que parezca

presentar suturas o muestre manchas humedas sobre la piel.

e EI melon maduro se debe consumir lo antes posible, ya que se deteriora con

suma rapidez.

e Una vez abierto, conviene guardarlo en la nevera cubierto con un film
transparente, ya que desprende un olor muy fuerte y absorbe facilmente el

sabor de otros alimentos.



Si esta entero, se puede meter en el frigorifico tan solo una o dos horas antes

de servirlo, ya que el meldn frio resulta muy refrescante.

Propiedades Nutritivas

La vitamina C tiene accién antioxidante, al igual que el beta-caroteno. Esta
vitamina interviene en la formacion de colageno, huesos y dientes, glébulos
rojos y favorece la absorcion del hierro de los alimentos y la resistencia a las

infecciones.

El potasio es necesario para la transmision y generacion del impulso

nervioso, para la actividad muscular normal.

El magnesio se relaciona con el funcionamiento de intestino, nervios y
musculos, forma parte de huesos y dientes, mejora la inmunidad y posee un

suave efecto laxante.

En Relacién con la Salud

Por su aporte de vitamina C, su consumo se recomienda especialmente a
quienes tienen un mayor riesgo de sufrir carencias de dicha vitamina:
personas que no toleran los citricos, el pimiento u otros vegetales, que son

fuente casi exclusiva de vitamina C en nuestra alimentacion.

Para personas que deben tener una dieta baja en grasa

El melon es una de las frutas mas ricas en potasio, cuya deficiencia en la
poblacion es rara pero puede ser una consecuencia secundaria debida al
alcoholismo, dietas, trastornos de la conducta alimenticia, quemaduras,

fiebre, traumatismos, etc.



4.3.2.7 MORA

VValor por cada 100 gramos

Calorias (Kcal) 35,
Hidratos de carbono (g) 6
Fibra (g) 9
Potasio (mg) 21(
Magnesio (mg) 1
Provitamina A (mcg) 29
Vitamina C (mg) 18
Vitamina E (mg) 13,

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Como Elegirlay Conservarla

e Se debe fijarse en su color, ha de ser brillante e intenso. Deben encontrarse

firmes al tacto y secas, ya que las blandas y himedas se estropean antes.

¢ Normalmente el aroma acompafa al aspecto del alimento y suelen ser frutas

muy perfumadas.

e No se deben adquirir los frutos que no estén maduros pensando que ya
madurardn en casa, ya que esto no sucederd. Tampoco es conveniente

adquirirlos demasiado maduros ya que pierden su jugo.

Propiedades Nutritivas

e Estas frutas son de bajo valor calérico por su escaso aporte de hidratos de
carbono. Son especialmente ricas en vitamina C. Son buena fuente de fibra;

gue mejora el transito intestinal, y de potasio, hierro y calcio.



En Relacién a la Salud

La fibra es un componente muy abundante en estas frutas, por lo que su
consumo habitual durante los meses en los que abundan puede resultar un

remedio para tratar el estrefiimiento y la atonia intestinal.



43.2.8 NARANJA

VValor por cada 100 gramos

Calorias 36

Hidratos de carbono (g) 8,

Fibra (g) 2,

Potasio (mg) 20

Magnesio (mg) 15

Calcio (mg) 4]

Vitamina C (mg) 50

Acido fdlico (mcg) 38

Beta-caroteno (provitamina A) (mcg) 49 2008 ’3,5.,

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Como Elegirlay Conservarla

e Deben ser pesados, por lo que las naranjas que estan en su mejor momento
de sazdn, resultan pesadas respecto a su tamario.

e Se han de desechar Las naranjas que suenen a hueco al golpearlos,
presenten golpes o magulladuras o tengan olor a rancio. El color de la piel no
indica con seguridad la calidad del fruto, pues hay naranjas maduras con la

cascara verde.

e Si las naranjas se van a consumir en poco tiempo, se pueden dejar en un

frutero a temperatura ambiente.

e Para conservarlas durante semanas conviene mantenerlas en el frigorifico.
Las naranjas no se han de apilar unas sobre otras, sino que se han de

disponer una al lado de la otra, manteniendo cierta separacion entre ellas.



Propiedades Nutritivas

Destaca su escaso valor energético, gracias a su elevado contenido en agua
y su riqueza de vitamina C, &cido félico y minerales como el potasio, el
magnesio y calcio. Este Udltimo apenas se absorbe por el organismo.
Contiene cantidades apreciables de beta-caroteno, responsable de su color

tipico y conocido por sus propiedades antioxidantes

La cantidad de fibra es apreciable y ésta se encuentra sobre todo en la parte
blanca entre la pulpa y la corteza, por lo que su consumo favorece el transito

intestinal.

En Relaciéon ala salud

La cantidad de fibra es apreciable y ésta se encuentra sobre todo en la parte
blanca entre la pulpa y la corteza, por lo que su consumo favorece el transito

intestinal.

La vitamina C interviene en la formacion de colageno, huesos y dientes,
glébulos rojos y favorece la absorcion del hierro de los alimentos y la

resistencia a las infecciones.



4.3.2.9 PERA

\Valor por cada 100 gramos

Calorias 46,
Hidratos de carbono (g) 11,
Fibra (g) 2,4
Potasio (mg) 13(
Magnesio (mg) 8,4
Provitamina A (mcg) 2
Vitamina C (mg) 5,4
Acido folico (mcg) 3

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Coémo Elegirlay Conservarla
e Las peras estan maduras si ceden a la leve presion con el dedo.
e Con guardarlas en lugares frescos, secos y protegidos de la luz, o bien en la
parte menos fria de la nevera, no mas de tres dias, para retrasar su

maduracion.

Propiedades Nutritivas

e Su componente mayoritario es el agua. Destaca su aporte de azucares, fibra,

minerales como el potasio y taninos de accién astringente. Su contenido de
vitaminas no es destacable.

e EIl potasio es un mineral necesario para la transmisiéon y generacion del

impulso nervioso y para la actividad muscular normal.



En Relacién con la Salud

Por su abundancia de potasio, su consumo conviene a quienes toman

diuréticos que eliminan potasio, para suplir las pérdidas.

Dado su caracter ligeramente astringente es apropiada en caso de diarrea y

por su suave efecto diurético, en caso de retencion de liquidos.



4.3.2.10 PINA

\Valor por cada 100 gramos

Calorias 46

Hidratos de carbono (g) 11,5
Fibra (g) 1,2

Potasio (mg) 250
Magnesio (mg) 14

yodo (mcg) 30

\Vitamina C (mg) 20

Acido félico (mcg) 11

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Como Elegirlay Conservarla

e Las pifias estan maduras en el momento en el que las puntas de las bracteas
cambian del color verde al anaranjado, a pesar de que el color del fruto sea

verde.

e Si el extremo del tallo estd mohoso o manchado, las hojas marchitas o la
fruta golpeada, mejor no comprarla. Su olor debe ser dulce en la base y la

cascara del fruto no debe hundirse bajo la presion del dedo.

e La pifla es una fruta muy fragil y sensible a los cambios bruscos de
temperatura. Se puede conservar durante unos dias en un lugar fresco y
seco, aunque nunca en el frigorifico porque se deteriora a temperaturas

inferiores a los 7° C.

e Una vez pelada y cortada, la pifia se puede conservar en la nevera recubierta

con un envoltorio de plastico, aunque se ha de consumir lo antes posible.

Propiedades Nutritivas

e Su contenido de agua es alto. Destaca su aporte de hidratos de carbon. A
pesar de su sabor dulce, su valor calorico es moderado. Respecto a otros

nutrientes, destaca su contenido de potasio, yodo y vitamina C.



En Relacién con la Salud

El yodo es indispensable para el buen funcionamiento de la glandula tiroidea,

que regula el metabolismo.

La vitamina C colabora en la formacion de colageno, huesos y dientes,

glébulos rojos.

Quienes padecen insuficiencia renal y requieren dietas bajas en potasio,

deberan controlar la ingesta de pifia.



43211 PLATANO

\Valor por cada 100 gramos

Calorias 85,
Hidratos de carbono (g) 20,
Fibra (g) 2,9
Magnesio (mg) 36,
Potasio (mg) 35(
Provitamina A (mcg) 18
Vitamina C (mg) 11,
Acido félico (mcqg) 20

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Coémo Elegirlo y Conservarlo

Siempre han de estar intactos, sin golpes ni magulladuras.

El color de la piel es indicativo del grado de madurez del fruto. Se han de
descartar los ejemplares que estan excesivamente blandos. La presencia de
manchas y puntos negros o marrones en la piel no afecta a la calidad de la

fruta.

Esta fruta no requiere unas condiciones especiales de conservacion, basta
mantenerlos en un lugar fresco, seco y protegido de la luz directa del sol. Si
se conservan en el frigorifico, la cascara del platano se ennegrece por lo que
se altera su aspecto externo, pero esto no afecta en absoluto a su calidad
nutritiva. El oscurecimiento de la piel puede evitarse si se envuelven en papel

de periddico.

Los platanos también se pueden congelar, de forma que se conservan
durante unos 2 meses. Se conservan mejor en racimo y no sueltos, y se han

de consumir lo antes posible una vez han alcanzada su madurez.



Propiedades Nutritivas

e Destaca su contenido de hidratos de carbono, por lo que su valor calérico es
elevado. Los nutrientes mas representativos del platano son el potasio, el

magnesio, el acido félico y sustancias de accién astringente.

En Relaciéon con la Salud

La riqueza en taninos de accién astringente en el platano maduro los hace

especialmente interesantes para personas que sufren episodios diarreicos.

Por su elevado contenido en potasio y bajo en sodio, resultan muy
recomendables para aquellas personas que sufren hipertension arterial o

afecciones de vasos sanguineos y corazon.



4.3.2.12 SANDIA

\Valor por cada 100 gramos

Calorias 20,

Hidratos de carbono (g) 4,5

Fibra (g) 0,3

Potasio (mg) 88}

Magnesio (mg) 11

Acido félico (mcqQ) 3

Beta-caroteno (provitamir 18 2008107706,
(mcg)

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Como Elegirlay Conservarla

e El truco para elegir una sandia madura es que al darle golpes con los dedos
o las palmas de las manos ésta suene a "hueco". Su superficie no ha de
presentar cicatrices, golpes u otros defectos. Si se adquiere una sandia en

trozos, conviene asegurarse de que la carne es firme y jugosa.

e La sandia es una fruta que se conserva en perfecto estado durante dos

semanas si se mantiene a unos 15° C, y hasta tres semanas a 7-10° C.

e Debido a que es muy sensible al frio no debe mantenerse a temperaturas
inferiores a 7-10° C. Su gruesa corteza le permite aguantar en buenas
condiciones durante bastantes dias a temperatura ambiental.

Propiedades Nutritivas

e La sandia se puede decir que es la fruta que mas cantidad de agua contiene
(93%), por lo que su valor calérico es muy bajo, apenas 20 calorias por 100
gramos. Los niveles de vitaminas y sales minerales son poco relevantes,

siendo el potasio y el magnesio los que mas destacan.

e El color rosado de su pulpa se debe a la presencia del pigmento licopeno,

sustancia con capacidad antioxidante.



En Relacién con la Salud

Esta fruta es ideal en las dietas de adelgazamiento, dado que se puede
consumir doble cantidad de sandia que de muchas otras frutas, sin que se

aumenten especialmente las calorias.



4.3.2.13 UVA

Valor por cada 100 gramos

Calorias 63 - 67
“‘Hidratos de carbono (g) 16,1 - 15
“‘Fibra (9) 0,9 -0,
“‘Potasio (mg) 250 - 37
“‘Magnesio (mg) 10 - 4
Calcio (mg) 17 - 4
Vitamina B6 (mgQ) 0,1-0,
Provitamina A (mcg) 3-3

Acido félico (mcg) 16 - 26

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Coémo Elegirlay Conservarla

e Para comprar las uvas se debe agitar el racimo muy suavemente. Los granos
deben permanecer en su sitio, y si cae alguno la uva est4d demasiado

maduros.

e Los racimos deben ser macizos y los frutos firmes, con piel lisa y de color y
tamano uniformes; las variedades negras o rojas no deben presentar ninguna

senal verde.

e Una vez en el hogar, la uva se conserva durante mucho tiempo en perfecto
estado si se coge en su punto justo de madurez y se cuelga con el rabo hacia
abajo, para que los granos se separen unos de otros y no se toquen, en

ganchos colocados en alambres tendidos.

e Pueden también encerrarse en una bolsa especial de papel sulfurizado o de
celofan y colgarlas de un clavo. En el frigorifico, se conservan en buenas
condiciones hasta quince dias. Para que tengan todo su sabor y aroma,

conviene sacarlas de la nevera una hora antes de ser consumidas.



Propiedades Nutritivas

e La composicion de la uva varia segun se trate de uvas blancas o negras. En
ambas destacan dos tipos de nutrientes: los azucares, principalmente
glucosa y fructosa, mas abundantes en las uvas blancas y las vitaminas

(acido fdlico y vitamina B6),

En Relacién con la Salud

La uva, por su contenido en fibra es un laxante suave. En caso de
estrefiimiento, se recomienda consumir las uvas sin pelar y con pepitas, ya
gue es ahi donde se encuentran las sustancias que favorecen la motilidad

intestinal y ayudan a regular su funcionamiento.

Para quienes sufren de estbmago delicado, lo mas conveniente es consumir
el zumo de la uva o mosto. Por la riqueza en azucares de las uvas, las
personas con diabetes y exceso de peso pueden tomarlas pero controlando

la cantidad.



4.3.2.14 AGUACATE

VValor por cada 100 gramos

Calorias 134

Grasas

Hidratos de carbono (g)
Fibra (g)

Potasio (mg)

Magnesio (mg)

Provitamina A (mcg)

Vitamina E (alfa-tocoferol) (mg)

Vitamina C (mg)

Acido folico (mcg) 8

Piridoxina (mg) 0,3

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Como Elegirlo y Conservarlo

e Se debe adquirir sin manchas, puntos negros o0 signos de excesiva

maduracion.

e El aguacate esta maduro si al sacudirlo se nota que el hueso se mueve o
cede a la leve presion con el dedo. Si no esta del todo maduro, se debe dejar

a temperatura ambiente durante el tiempo necesario, 1-3 dias.

e Su proceso de maduracion puede acelerarse si se envuelve en papel de

periddico junto con una manzana o un platano.

e Si por el contrario el aguacate esta en su punto de sazon, para detener la
maduracién se ha de guardar en la parte menos fria de la nevera (no a

menos de 6° C).



e El aguacate se puede congelar. Para ello, hay que extraer la pulpa, aplastarla

bien y mezclarla con un poco de zumo de limén.

e Para su degustacion, se ha de abrir justo antes de su consumo, ya que la
pulpa se ennegrece con rapidez. Esto se puede evitar rociandola
inmediatamente con zumo de limén. Por otro lado, si al consumirlo solo
empleamos una mitad, la que sobra se puede conservar en Optimas
condiciones para el dia siguiente dejandole el hueso, rociada con zumo de
limon en la nevera y protegida con papel film o en un recipiente de cierre

hermético.

Propiedades Nutritivas

e Las grasas constituyen el principal componente tras el agua, por lo que su
valor caldrico es elevado con respecto a otras frutas, pero inferior al del coco,

de mayor contenido graso.

e Aporta una baja cantidad de hidratos de carbono y menor aun de proteinas.

e En cuanto a la grasa, ésta es mayoritariamente monoinsaturada; el 72% del

total de grasas es acido oleico, caracteristico del aceite de oliva.

En Relacién con la Salud

El aguacate es un fruto que generalmente se emplea a modo de hortaliza o
verdura, de sabor delicado y de facil consumo, rico en grasas
monoinsaturadas, antioxidantes y minerales; aliadas de nuestra salud.
Teniendo en cuenta dichas propiedades nutritivas, es muy recomendable
para todos los segmentos de la poblacién: nifios, jovenes, adultos,

deportistas, mujeres embarazadas, madres lactantes y personas mayores.



Por su aporte de antioxidantes y grasas de tipo monoinsaturado, se
recomienda su consumo especialmente, a quienes tienen mayor riesgo de

sufrir enfermedades cardiovasculares.



4.3.3 CARNES
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Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Conservacion

e La mejor conservacion para este producto es la congelacion pero antes se
tiene que cortar en pedazos dependiendo su uso y ademas se le debe quitar

toda la grasa.

e Se debe envolver en papel film.

e La descongelacion debe ser lenta por este motivo se tiene que poner en el

frigorifico.

e No es aconsejable que este producto se congele y descongele varias veces

ya que esto ayuda a que pierda sus propiedades nutritivas.



Propiedades Nutritivas

e La carne nos aporta 15y 20% de proteinas.
e Este producto nos aporta los aminoacidos esenciales necesarios.

e Son la mejor fuente de hierro y vitamina B, zinc y fosforo.
En Relacion con la Salud

La carne es importante fuente de proteinas para nuestro organismo y su
consumo es necesario para el crecimiento y regeneracion de los tejidos y

estimula el desarrollo intelectual.


http://www.saludalia.com/servlet/ServletConsultaDefinicion?idTermino=1307&Termino=Prote%EDnas

4.3.4 PESCADOS
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Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Como Adquirirlo y Conservarlo

Compre el pescado bien almacenado, refrigerado en hielo o colocado sobre
una capa gruesa de hielo fresco, que no este derritiéendose y preferiblemente
mostrados con tapa o tapado para evitar que se posen moscas 0 insectos
voladores sobre el.

El pescado debe tener un olor fresco y suave, no debe oler agrio, amargo o a
amoniaco. Sugiere olor a mar, tiene aspecto brillante y escamas firmemente

adheridas.

La cavidad intestinal debe estar intacta, sin dafios, ni escapes de tripas.



e Procure de ser posible, adquirir el pescado el mismo dia que piensa
cocinarlo, asi aprovechara su frescura, y notara la diferencia en el sabor

exquisito de sus platos.

e Después de la compra conviene limpiar, lavar y eviscerar el pescado antes
de introducirlo en el frigorifico.

e Se aconseja quitarle también las escamas y la cabeza. El pescado debe

conservarse en la parte mas fria, a una temperatura de entre 2 y 4° C.

e Para consumirlo en O6ptimas condiciones no se debe mantener en el

frigorifico mas de 2 dias.

e La congelacion sirve para conservar pescados y mariscos durante meses y

preserva su calidad original, incluso después de su descongelacion.

e Para descongelar el pescado no se debe realizar a temperatura ambiente ni
sumergiéndolo en agua, método que provoca pérdidas nutritivas y riesgo de
intoxicaciones por multiplicacion bacteriana. Lo adecuado es descongelar el
pescado en la parte menos fria de la nevera, en el microondas o bien

cocinarlo de forma directa sin descongelar.
Propiedades Nutritivas

e EIl agua, las proteinas y las grasas son los nutrientes mas abundantes en

estos productos.

e Tienen vitaminas del grupo B (B1, B2, B3, B12), las liposolubles Ay D (sobre

todo en los pescados grasos)

e Contienen ademas fosforo, potasio, sodio, calcio, magnesio, hierro y yodo, en

cantidades segun el pescado.



En Relacién a la Salud

El pescado es una buena fuente de Omega -3 por este motivo se recomienda
comer dos veces por semanas ya que ayuda en casos de arritmias
cardiacas, formacién de coagulos en la sangre, algunas veces relacionados
con ataques al corazon o derrames cerebrales, disminuye los niveles de

triglicéridos.



4.3.5 MARISCOS

——2008/01712

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Como Adquirirlo y Conservarlo

Crustaceos
e Deben desprender un olor agradable y estar intactos.
e Los camarones y langostinos estan frescos cuando la cabeza mantiene un
aspecto translucido y ligeramente verdoso, olor a mar y caparazén suave al

tacto.

e Cuando estos estén congelados deben estar integros, con carne de aspecto

similar al fresco y sin escarcha en el envase.



Moluscos

e Los moluscos bivalvos se comercializan vivos y para ello las valvas deben
estar firmemente cerradas. En caso de que estén semiabiertas, deberan

cerrarse tan sélo al tocarlas.

e Otro aspecto de frescura se refiere al liquido entre las valvas, este debe ser

abundante y tiene olor a mar.

e Los mariscos frescos y refrigerados se mantienen en el refrigerador tres 3 o
4 dias a 2 ° C y, en cambio, congelados pueden durar hasta 6 meses a — 14°
C.

Propiedades Nutritivas
Los crustaceos

e La proteina se encuentra en una proporciéon que va del 14 al 20%; el

contenido en grasa varia entre el 0,1 y el 8%.

e Tiene alto contenido de potasio, calcio, sodio y fésforo, hierro, cobre, yodo,

plata y zinc.

e También contienen vitaminas hidrosolubles B1 y B2 pero contienen pocas

vitaminas liposolubles.
Los moluscos

e Su contenido de agua es del 75y el 80%; el de proteinas, entre 8 y el 18%;
el de hidratos de carbono, entre 0,6 y el 5%; y el de grasas, entre 0,1 y el
6%.



En Relacién a la Salud

Las grasas Omega-3s también ayudan en el desarrollo neuroldgico positivo
en los nifos. Estos efectos positivos de los acidos grasos esenciales
consumidos antes del nacimiento y en la nifiez, contribuyen al desarrollo del
cerebro del niflo y ofrecen beneficios permanentes durante la vida adulta.



4.3.6 LACTEOS

4.3.6.1 LECHE

2008/01/12

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Como Adquirirlo y Conservarlo

e Se debe tomar en cuenta que los cartones o fundas deben estar en perfectas
condiciones no golpeadas.

e Antes de adquirir este producto se debe observar la fecha de caducidad.

e La leche tiene que estar a una temperatura de 4° C y dura de tres a cuatro
dias.

Propiedades Nutritivas

e La leche contiene un 88% de agua, y un 12% de materia sélida, de la cual el
4,5% son hidratos de carbono (lactosa), el 3,3% proteinas de alto valor
nutritivo.

e Contiene vitaminas: A y B, ademas, minerales como el calcio, magnesio y
potasio.

e Un litro de leche entera aporta aproximadamente 640 kilocalorias.
En Relacion ala Salud

Un vaso diario de leche es uno de los alimentos mas completos y
equilibrados ya que aporta calcio el cual es muy recomendable para los
huesos.


http://www.saludalia.com/servlet/ServletConsultaDefinicion?idTermino=1307&Termino=Prote%EDnas

4.3.6.2 QUESO

Valor por cadg Carbohidrat{ Proteini Grasi Calc
g
Queso Durc 0.1g 255¢ 344 740n
Queso Duro Ba 01¢g 31.5¢ 3.5¢ 840n
grasa
Queso Crenm 0.1g 350 47.4 98 m
Queso Suay 319 9.2¢9 14.5 83 m 2008/01/12

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Conservacion

e Los quesos enteros se conservan perfectamente y durante varios meses en
la parte baja del frigorifico pero hay que cubrirlos con papel encerado. Es
recomendable darle la vuelta al queso cada 8 o 10 dias.

e Una vez partido el queso, la parte del corte debe ser cubierta por papel
aluminio pero solamente el corte ya que el queso necesita oxigeno por la
corteza.

e Otra forma mas sencilla es mantener el queso en una quesera dentro del

frigorifico.

Propiedades Nutritivas

e Los quesos tienen un alto contenido de proteinas y calcio de facil asimilacion.
e También contiene fésforo, magnesio, vitaminas del grupo B y vitaminas
liposolubles Ay D.

e En cuanto a su contenido graso, la cantidad es variable.



En Relacién a la Salud

Este producto es muy importante ya que puede llegar a cubrir el 65% de las

necesidades de calcio que necesita huestro organismo.

Para los vegetarianos que toman productos lacteos es un complemento

indispensable en su dieta para compensar las proteinas de la carne.



4.3.6.3 YOGURT

Valor por cada 1(ENTERO |DIETA
Kilocalorias 86 34
Hidratos de Carbg

9) 14 4
Proteinas (g) 4,5 4
Grasa (g) 3 0,1
Sodio (mQ) 59 62
Calcio (mg) 135 135

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Conservacion

e Siempre se debe tener en refrigeracion

2008/01/12

e El envase debe estar en perfectas condiciones.

e Se debe tomar en cuenta etiqueta y fechas de caducidad.

e Este producto es de elevada humedad por lo que se conserva durante unos

diez dias, en los que se debe en refrigeracion.

Propiedades Nutritivas

e Los yogures son ricos en proteinas y calcio de facil asimilacion,

e Tienen vitaminas del grupo B y vitaminas liposolubles Ay D

En Relacién ala Salud

Las bacterias vivas del yogur ayudan a la flora bacteriana del intestino y

también es muy bueno cuando se ha consumido antibiéticos.

Mejora la digestion, ya que las proteinas del yogur son mas digestivas que

las de la leche.



4.3.6.4 MANTEQUILLA

MANTEQUILLA
Calorias 737
Carbohidratos 0.1g
Proteinas 05¢9
Grasas 81.7¢
Saturadas 54 g
Calcio 15 mg ) 750(;5/;)‘1/12

Elaborado por: Fernanda Cajamarca

Cdémo Elegirlay Conservarla

e Al momento de la compra se debe observar la fecha de consumo.

e Los envases tienen que estar en perfectas condiciones protegidos de la luz,
la oxidacion y olores extrafios

e La mantequilla debe ser compacta y de color amarillo mas o menos intenso

e Una vez abierto el envase, este producto se conserva durante meses
dependiendo del tipo de mantequilla.

e La mantequilla salada se conserva mejor que la que no contiene sal.

e Este producto se puede congelar y tiene un tiempo de duracién de dos

meses

Propiedades Nutritivas

e La mantequilla tiene un alto contenido de grasa, colesterol y calorias.

e Contiene vitaminas liposolubles, principalmente vitaminas A y D.

En Relaciéon a la Salud

Este producto es recomendado a quienes necesitan un mayor aporte
energético, como personas delgadas, desnutridas, deportistas y quienes
realizan esfuerzo fisico intenso.



CAPITULO V

5.1

5.2

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

De la presente investigacion se ha obtenido resultados beneficiosos, que
ayudaran y proporcionaran a las amas de casa a lo largo de su vida al
momento de adquirir productos para su hogar.

Las amas de casa aprenderan a almacenar los productos, para que se
conserven de mejor manera, dependiendo del tipo producto.

A demas esta investigacién proporciona informacién de las propiedades
nutricionales al consumir ciertos alimentos, en beneficio de la salud.

La investigacion aporta en gran medida con conocimientos teoricos con el fin
de ayudar a las amas de casa a conservar los diferentes tipos de alimentos

que se encuentran en sus casas.

RECOMENDACIONES

Se recomienda que las amas de casa al adquirir productos en el mercado, se
fijen que estos estén frescos, es decir, color, textura firmeza, olor.

Se recomienda que los productos adquiridos no se los lave, sino limpiarlos
con un pafio limpio, ya que la humedad tiende a incrementar el proceso de
degeneracion de los productos.

Los productos se los debe almacenar en fundas plasticas con agujeros, para
una mejor oxigenaciéon de los mismos, al momento de introducirlos al
refrigerador.

Se recomienda que los mariscos y pescados se adquieran el mismo dia que
se los pretenda consumirlos, por su alta capacidad de descomposicion.

La lechuga es uno de los productos que mas agua contiene, por este motivo
se debe tener cuidado al elegir el proceso de conservacion, en este caso el

recomendado es el de la refrigeracion.



e Se recomienda que las carnes congeladas, al momento de utilizar para la
elaboracion en la cocina, se las descongele en forma paulina o natural, ya
gue de esta manera conservar todas sus propiedades nutricionales.

e Al adquirir lacteos se recomienda revisar la fecha de caducidad y refrigerarlos

a la temperatura antes mencionada.
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ANEXO 1

INSTITUTO TECNOLOGICO DE HOTELERIA Y TURISMO
ITHI

OBJETIVO: Proporcionar informacion a las amas de casa de la importancia y las
tipos de conservacion de los alimentos que utilizan en hogar, con el fin de prolongar
la vida util de los productos
Instrucciones: Marcar con una “X” la opinidon que usted crea conveniente segun la
escala: Ml = Muy importante | = Importante Pl = Poco importante

NI = Nada importante

ENCUESTA

“CONSERVACION DE ALIMENTOS PARA EL HOGAR”

Ml I Pl NI

1.- ¢ Cree usted que es importante tener
una guia de alimentos en el hogar?

2.- ¢, Qué importancia tiene saber que
contiene una guia de alimentos?

3.- ¢ Qué productos cree usted que
son mas importantes para una guia
de alimentos?

LEGUMBRES

HORTALIZAS

FRUTAS

CARNES

LACTEOS

TODOS LOS ANTERIORES




4.- ¢Usted cree gque es importante

conocer el valor nutricional
de los alimentos que consume
diariamente?

5.- ¢ Usted cree que es importante

conocer como puede conservar
los alimentos en su hogar?

6.- ¢ Cree usted que es importante

conocer distintas y faciles
preparaciones de los alimentos
comunes del hogar?

7.-¢ Usted cree que es importante

tener conocimiento de una
guia de alimentos que ya
exista en el mercado?

8.- ¢,Si en el mercado existiera una

guia de alimentos para el hogar
cree usted que es importante
adquirirla?

9.- ¢ Cree usted que una guia de

alimentos seria importante para
mantener mejor su salud?

10.- ¢En qué lugares cree usted que
es importante encontrar una guia de
alimentos para el hogar?

TIENDAS

SUPERMERCADOS

MERCADOS

OTROS LUGARES

GRACIAS POR SU COLABORACION




ANEXO 2

TEMPERATURA'Y TIEMPO DE LOS ALIMENTOS EN EL HOGAR

VERDURAS

METODOS DE CONSERVACION

REFRIGERACION

CONGELACION

PRODUCTOS | TEMPERATURA®°C | TIEMPO TEMPERATURA®C TIEMPO
Acelga 4 5a7dias -18 6 a 9 meses
Ajo 4 7 dias -18 2 meses
Apio 4 2 a3dias -18 2 meses
Bracoli 4 3 abdias -18 6 a 9 meses
Cebolla 4 5a7 dias -18 6 a 9 meses
Califlor 4 7 dias -18 8 meses
Espinaca 4 15 dias -18 12 meses
Fréjol 4 5 a 10 dias -18 6 a 9 meses
Lechuga 4 7 dias No apta para este método
Nabo 4 1 a3 semanas |-18 6 a 9 meses
Pimiento 4 15 dias -18 6 a 9 meses
Rabano 4 7 dias -18 6 a 9 meses
Tomate 4 6 a 8 dias -18 6 a 9 meses
Zanahoria 4 8 a 10 dias -18 6 a 9 meses
Elaborado por: Fernanda Cajamarca
FRUTAS
METODOS DE CONSERVACION

REFRIGERACION CONGELACION
PRODUCTOS |TEMPERATURAC®°C TIEMPO TEMPERATURA °C TIEMPO
Aguacate 4 3 dias -18 8 a 12 meses
Fresa 4 4ab5dias |-18 8 a 12 meses
Limon 4 un mes -18 8 a 12 meses
Mandarina 4 un mes -18 8 a 12 meses
Manzana 4 15 dias -18 8 a 12 meses
Mel6n 4 15 dias -18 8 a 12 meses
Mora 4 7 dias -18 8 a 12 meses
Naranja 4 un mes -18 8 a 12 meses




Papaya 4 7 dias -18 8 a 12 meses
Pera 4 10 dias -18 8 a 12 meses
Pifia No apta para este método -18 8 a 12 meses
Platano 4 15 dias -18 8 a 12 meses
Sandia 8 3 semanas |-18 8 a 12 meses
Uva 4 15 dias -18 8 a 12 meses

Elaborado por: Fer

nanda Cajamarca

PESCADOS

METODOS DE CONSERVACION

CONGELACION REFRIGERACION

PRODUCTOS TEMPERATURA®°C | TIEMPO TEMPERATURAC°C | TIEMPO
Pescados
Sardina y boqueron 2a4 4 dias
Merluza y bacalao 2a4 2 semanas
Mariscos -14 4a6meses |1 3 -4 dias
Elaborado por: Fernanda Cajamarca
CARNES

METODOS DE CONSERVACION

CONGELACION REFRIGERACION

PRODUCTOS TEMPERATURA®°C TIEMPO TEMPERATURA °C TIEMPO
Res 2 3 a4dias
Cordero 2 3 a4dias
Bovino 2 3 a4dias
Pollo -10 8al0meses |2 4 a5 dias
Elaborado por: Fernanda Cajamarca
LACTEOS

METODOS DE CONSERVACION

CONGELACION REFRIGERACION

PRODUCTOS TEMPERATURA®°C TIEMPO | TEMPERATURA °C TIEMPO
Quesos 4 1 a 3 meses
Leche 4 3 a4dias
Huevos 4 3 semanas

Elaborado por: Fer

nanda Cajamarca
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Elaborado por: Fernanda Cajamarca



