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1.- Introduccién

El Grupo de Revision, Estudio y Posicionamiento ldeAsociacion Espafiola de
Dietistas-Nutricionistas (GREP-AEDN), a solicitud  Asociacion para la Promocion
del Consumo de Frutas y Hortalizas “5 al dia” (danque la AEDN mantiene un
convenio de colaboracion), revisa en el preserftenre aquellos aspectos relacionados
con la manipulacion de frutas y hortalizas (FyHg quuedan afectar a su composicion
nutricional. El documento incluye una breve introddn acerca del concepto de “fruta”
y “hortaliza” (apartado 2), asi como una sucintauazacion con respecto a la
importancia del consumo de FyH (apartado 3) y angesta real por parte de la
poblacion espafiola (apartado 4).

2.- Frutas y hortalizas a efectos del presente domento

2.1 Introduccién

La definicibn de FyH es, en ocasiones, arbitrarisugjetiva y mas “tradicional” que
cientifica EFSA, 2008; WHO, 2003alLa Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
propuso en 2003 la siguiente definicion de FyH garaiso en estudios epidemioldgicos
(IARC-WHO, 2003:

“Alimentos vegetales comestibles, excluyendo logaes, los frutos secos, las
semillas, las hojas de té, granos de café, cacbas y especias”.

Las frutas son, para la OMS:

“Las partes comestibles de las plantas que comtiéase semillas carnosas vy el
tejido circundante; tienen un sabor dulce o agigmeralmente se consumen como
bebidas desayuno, desayuno y almuerzo platos satoscaperitivos o postres”.

Mientras que las hortalizas son:

“Las partes comestibles de plantas, incluyendo Hostes y tallos, raices,
tubérculos, bulbos, hojas, flores, y frutas; gelneeate incluyen algas y maiz
dulce; puede o no puede incluir legumbres o sg@sralmente consumen crudos
0 cocidos con un plato principal, en un plato mixtomo un aperitivo, 0 en una
ensalada”.

No obstante, como se detalla a continuacion, emrekente documento se han
considerado como FyH los alimentos detallados ldboeumento Director elaborado por
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el Comité Cientifico de la Asociacion para la Proitn del Consumo de FyH “5 al dia”,
gue tomd6 como referencia lo detallado en el Codignentario Espafiol (CAE).

2.2 Frutas

La ultima actualizacién del CAE (26 de abril de 2D&efiala la denominacion genérica
de frutas, que comprende:

“El fruto, la infrutescencia, la semilla o las martcarnosas de 6rganos florales,
gue hayan alcanzado un grado adecuado de maduseary propias para el
consumo humano”.

El CAE incluye dentro del apartado de frutas laguigintes cuatro categoriaSAE,
2012:

1. Frutas carnosas (ej: aguacate, cereza, manzang,detsecadas (ej. albaricoque
desecado, ciruela pasa, datil, etc.) o deshidratada

2. Frutas secas o de cascara (ej: almendra, avetlasiafa, etc.).

3. Frutas y semillas oleaginosas (ej: aceituna, catehgirasol, coco, etc.).

4. Derivados de las frutas (zumos, néctares, derivagosomate y confecciones
obtenidos a partir de cualquier tipo o variedadrd&, mediante tratamiento o
manipulacion adecuados.).

Pese a ello, a efectos del presente documentossolonsideraran “frutas” las frutas
frescas o sus derivados, no incluyendo por targtdrigos secos o de cascara ni las frutas
y semillas oleaginosas, siguiendo lo consensuadel &ocumento Director elaborado
por el Comité Cientifico de la Asociacion para l@rRocion del Consumo de Frutas y
Hortalizas “5 al dia”, y denominado “Criterios yr@metros basicos para la evaluaciéon de
alimentos candidatos a incluirlos en las recomendas de consumo de Frutas y
Hortalizas ‘5 al dia’ ofiino M, 2009.

2.3 Hortalizas (productos horticolas)

El CAE indica que “con la denominacion genéricahiwtaliza’ se designa a cualquier
planta herbacea horticola en sazén que se pudidarutbmo alimento, ya sea en crudo o
cocinada”. Esta definicidon incluye, por lo tantdas “verduras” (que segun dicho cédigo
se definen como “un grupo de hortalizas en laslgumarte comestible esta constituida
por sus organos verdes -hojas, tallos o infloresass y a las «Legumbres frescas» (que
son los “frutos y semillas no maduros de las hizdalleguminosas”).

A su vez, el CAE clasifica a las hortalizas en fanade la parte de la planta a la que
pertenecen, en los siguientes nueve grupads( 20123:
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Frutos (ej: berenjena, guindilla, maiz dulce, pmtoedulce, pimiento picante),
Bulbos (ej: ajo, cebolla, puerro, cebolleta fraacehalote).

3. Coles (ej: berza, brécoli, brécoli americana, cel Bruselas, coliflor, col de
milan, lombarda, repollo, «bordes» -hibridos déflooly de brécoli-).

Hojas y tallos tiernos (ej: acedera, acelgaza,obeoorraja, cardo, endivia,
escarola, espinaca, grelos, lechuga, mastuerzo).

Inflorescencias (ej: alcachofa —alcaucil-).

Legumbres verdes (ej: guisante, haba, judia, tipade

Peponides (ej: Calabacin, Calabaza, Calabaza geaitbnfitera)

Raices (ej: Achicoria, Apio, Colinabo, Colirrdba@hirivia, Escorzonera (salsifi
negro), Nabo, Nabo gallego o redondo, RabanitoaRépRemolacha de mesa,
Salsifi, Zanahoria).

9. Tallos jovenes (ej: Apio, Esparrago de huertaguiio)

e N =

© NGO

Todos estos alimentos seran considerados, a efedtbs presente documento,
“hortalizas”, en linea con lo propuesto en el Doento Director anteriormente
mencionadollofino M, 2009.

3.- Breve andlisis de la importancia del consumo aiio de como minimo 5 raciones
de FyH al dia.

Antes de profundizar en el tema objeto del presdomumento, el GREP-AEDN ha
considerado relevante realizar una sucinta revjisigor una parte, acerca de la
importancia del consumo de un minimo de 5 racioleeByH al dia y, por otra parte, de
la ingesta real de estos alimentos en Espafia |feetaalo 4).

Las FyH son particularmente importantes para ladsdebido a que su mayor consumo
se ha asociado a un menor riesgo de morbi-morthlidack K, 2005; Bernstein AM,
2010) Existen robustas evidencias que sefialan queciednmento de consumo de 3 a 5
raciones al dia de FyH se asocia a una disminu2am 26% en el riesgo de padecer un
accidente cerebro-vascular, patologia que suporterégra causa de mortalidad y de
incapacidad en la mayoria de los paises desamslldde FJ, 20085 Si bien los
mecanismos por los cuales el consumo de FyH seéaasoe estos beneficios no estan
totalmente dilucidados, es posible que esto se deba alto contenido en sustancias
protectoras (veiTabla 1 en Anexo) que han mostrado reducir el riesgo de diversas
enfermedades (cancer, enfermedades cardiovasguldiaisetes tipo 2, obesidad,
estrefiimiento, diverticulitis, etc.lEESA, 2008; IARC-WHO, 2003, WHO, 20083b

También es plausible que su efecto protector sa defu bajo contenido en nutrientes
gue, en exceso, aumentan el riesgo de mortalidéels tomo azucares libres, grasas
saturadas, acidos grasos trans y soleSA, 2008; IARC-WHO, 2003, WHO, 2008b
El Comité Cientifico de la Agencia Espafiola de $iegd Alimentaria y Nutricion
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(AESAN), considera que “los alimentos transformadus su contenido real o por su
frecuencia de consumo, son en muchos casos laigainftente de estos nutrientes”
(Salas-Salvadé J, 201L2Asi, la ingesta de FyH desplazaria al consumaloieentos
altamente transformados, o seria un marcador dmjspuconsumoNanera M, 2012a;
Marmot M, 201). Los datos disponibles sefialan que el 61% dedlasias que ingiere la
poblacién espafiola provienen de alimentos altanm@oigesadosSjimani N, 2009. Por
esta razon es por lo que varios autores sugiererademas de promover la ingesta de
FyH, las autoridades sanitarias deberian recomeamuardisminucion del consumo de
alimentos superfluogCohen DA, 201

Sea como fuere, la OMS estim6 en 2011 que la bggsta de FyH era responsable de
1,7 millones de muertes/andVHO, 201). La mayor parte de dichas muertes se
producen por enfermedades cardiovasculares, céecdéermedades respiratorias y
diabetes\(VHO, 2011; Chuang SC, 201l5u adecuada ingesta también se ha asociado a
un menor riesgo de padecer sobrepeso u obedidaskérinec G, 2006; WHO, 2005a;
Gargallo M, 201}, aunque existen dos posibles excepciones:

= El elevado consumo de hortalizas fritas (por lasaterable retencion de aceite,
de alta densidad energéticg)lifon L, 1998; Shi Z, 2008 y

= El consumo frecuente de zumos (por su menor efmt@nte en relacion a la
fruta fresca, entre otros motivo8azzano LA, 2008; Barlow SE, 2007; DGAC,
2010; Flood-Obbagy JE, 2009; GREP-AEDN, 2006; MatRD, 2006; NIH,
2012; Wang YC, 2008EIl Comité Cientifico “5 al dia” aconseja no supasaa
racion de zumo de fruta al dia, ya que no predeatmismos efectos fisioldgicos
gue la fruta enterav{ofiino M, 2010.

Debido al claro beneficio para la salud observatte al adecuado consumo de FyH, se
han emitido recomendaciones concretas de su ingesta003, la OMS recomendd un
consumo diario de 400 gramos de FyH en adulgsi@, 2003h. Sin embargo, una
revision posterior observé que consumir diariamed@® gramos de FyH en adultos
reducia el riesgo de padecer enfermedad isquénaiganaria, infarto de miocardio,
cancer de estbmago, cancer de eso6fago, cancewuldedrp y cancer colorrectal en un
31%, 19%, 19%, 20%, 12% y 2%, respectivamentek K, 2005. Por ello, en 2005, la
OMS elevéo hasta 600 gramos/dia dicha recomenda¢idiiO, 2005). Las
recomendaciones en la infancia por rangos de exaths siguientesJC, 2010:

= Nifios de hasta 4 afos: ofrecer el mayor numero atmsv posible frutas y
hortalizas. No existe, por tanto, objetivo espeoifiara este grupo de edad.

= Nifios de 5 a 15 afios: cantidad minima de 500g&ifeutas y hortalizas (neto).

= Nifios de mas de 15 afos y adultos: cantidad minien&®00g/dia de frutas y
hortalizas (neto).

La recomendacion de la OMS para adultos (600 g(tN&)O, 20050 ha sido adoptada
por la practica totalidad de organizaciones saagafVCRF-AICR, 2007, aunque no
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todas Perk J, 201R En lo que si coincide el consenso internaciesatn recomendar el
consumo de un minimo de 5 raciones de FyH al dedettios Mofiino M, 2009 Perk J,
2012; WCRF-AICR, 2007; WHO, 20p5Esta recomendacion cubre perfectamente el
objetivo de la OMSEC, 2010. Nuevos datos de la cohorte EPIC sugieren quetcua
mayor es la ingesta de FyH, menor es la incideseienfermedades cronicas¢we FL,
2011; Marmot M, 2011

4.- Ingesta actual de FyH en Espana.

Segun los resultados de la primera Encuesta Ndailenlngesta Dietética Espafiola, la
cantidad media de fruta que se ingiere en Espafie €¥08 g/dia, y la de hortalizas
asciende a 281 g/dia, es decir, se consumen 489dgd-yH AESAN, 2011la; AESAN
20118, no cubriéndose por lo tanto el objetivo de 6@ag(WCRF-AICR, 2007; WHO,
20058.

La Agencia Espafola de Seguridad Alimentaria y ididin (AESAN) ha indicado
recientemente que en Espafa se observan ingestdisientes de FyH, ingestas bajas de
cereales (siendo la mayor parte refinados, en &odr las recomendaciones), y un
consumo elevado de carnes y derivados asi comoratkiqgios elaborados con alto
contenido en sodio, grasa y azucares afiad&eSAN, 2012a; Manera M, 2012kEstos
datos corroboran que el bajo consumo de FyH seaagbelevado consumo de carnicos,
refinados y procesados tanto en Espafia como en aiees europeoddudo A, 2002
Cohen DA, 2012; Varela-Moreiras G, 2012; Sliman2RQ9; Linseisen J, 20p2

5.- Manipulacion doméstica de FyH y alteraciones esus nutrientes

Las distintas manipulaciones que pueden aplicartes &yH antes de ser ingeridas
pueden ejercer, como se detalla a continuacioeicsfdanto positivos como negativos
sobre su contenido nutricional. En el presente mhetuio no se revisaran aspectos
relacionados con la seguridad alimentaria (ejif@micion de microorganismos).

5.1 Aimacenamiento de FyH

La temperatura a la que se almacenan las FyH gsmar@metro que influye de forma

importante sobre su estabilidad pero no tanto ewasor nutricional. Las reacciones

guimicas que se producen espontaneamente a teorpsrde entre 20 y 25°C (y que
afectan a su contenido en nutrientes) se redut@maad con tan solo disminuir dichas

temperaturas en 10°C, aunque algunas reaccionesvidodse producen durante

condiciones de refrigeracion (0-5 °C). En cualquiaso, algunas FyH pueden sufrir
alteraciones en su textura a causa del frio, eicplr los platanos por debajo de los 12
°C, los tomates y los pepinos por debajo de |&sy’fas manzanas por debajo de 2°C
(Hole M, 2003.
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Lo mas recomendable es conservar las FyH fresclaspamte mas templada de la nevera,
salvo los tomates o las frutas tropicales y sultaed@s como el aguacate, el platano o la
pifia, que, como se ha indicado antes, se consaregr en un lugar fresco, fuera de la
nevera OQCU, 200). Existe la errénea creencia de que la vitamimkelzumo de naranja
casero es poco estable, cuando solo condicionesned (ej: calentarlo a 120° C)
disminuyen de forma considerable dicha vitamina. \itamina C se conserva
perfectamente en el zumo durante varias horas,uaucon el paso de las horas el sabor
puede hacerse mas amar@acU, 2002.

La congelacién, por su parte, es un proceso quefetda practicamente al contenido en
nutrientes de los alimentos, pero que puede resuhi@ desventaja debido a que puede
propiciar cambios en la textura de FyH, sobre tedolas frutas. Sea como fuere, la
congelacion es el método mas ampliamente aceptado g0 almacenamiento a largo
plazo de las hortalizas. La industria alimentaealiza antes de la congelacion un
escaldado de dichas hortalizas con el fin de imactias enzimas, prolongar asi su
estabilidad y mantener su contenido de nutrieliibs.disminuye ligeramente el nivel de
ciertas vitaminas hidrosolubles menos establespdasivitaminas B1 y C, pero puede
aumentar el de vitaminas liposolubles como lasmitas A y E, que pueden presentar
una mayor biodisponibilidad después de este procédole M, 2003; Rickman JC,
2007a; Rickman JC, 200y.b

5.2 Cortar y pelar FyH (procesos mecanicos)

Si bien es cierto que pelar y cortar FyH puede ggndisminuciones en su contenido
nutritivo, sobre todo en las vitaminas hidrosolsbieds labiles (ej: vitamina C, B1 y
acido félico), asi como de fibra dietética contengh la piel del alimento, por una parte,
dichas disminuciones no son relevantes a largoplaando se consideran los beneficios
obtenidos por el consumo de estos alimenfasdé Griep LM, 2012; Makris DP, 2001;
EUFIC, 2011) Por otra parte, las manipulaciones domésticadgmyele hecho, aumentar
el contenido o la biodisponibilidad de determinadwmstrientes, pro-nutrientes o
sustancias fitoquimicas como el resveratrol o,estdwmio, los carotenoideBFIC, 2011,
Fairweather-Tait SJ, 2003; Hotz C, 2007; Makris RBQ1; Rudolf JR, 2005; van Het
Hof KH, 2000).En cualquier caso las posibles pérdidas seran pietaolo en las zonas
inmediatas al corte y no en el interior del alinoent

5.3 Fermentacion y enlatado

La fermentacion puede mejorar la biodisponibilidkd hierro de alimentos de origen
vegetal (debido a la hidrdlisis de sus fitatosycaie esto solo es relevante en cereales y
legumbres. La fermentacion mejora la calidad deprateina y la digestibilidad, y
aumenta el contenido de algunas vitaminas del grBpoTambién se generan
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determinados acidos organicos (por ejemplo, acittica, acido malico, lactico) que
pueden ayudar a mejorar la absorcion de hierrong aunque de nuevo esto es mas
aplicable a cereales y semillas que a las hortalizéos estudios al respecto son escasos
(Hotz C, 2007).

Las FyH en lata se deben escaldar y someter aatamtiento térmico previamente a ser
enlatadas, para prolongar su conservacion. Inieialense pierden nutrientes pero como
este tipo de conservacion permite un largo tiem@althacenamiento, las pérdidas a
largo plazo son inferiores que en las FyH refrigasa congeladas o frescas. En cualquier
caso, existen algunas ganancias desde el puntastde dietético-nutricional, como el
caso del licopeno. Asi, el licopeno presenta ng/slgperiores en los tomates enlatados
gue en los frescos. Por su parte, los mineralesfipida son también estables durante el
procesado, y durante el tiempo que dura la congétv&IC, 2011;Rickman JC 2007a.,
Rickman JC 2007b No debe olvidarse que la mayoria de los alinseatdatados pueden
suponer un importante aporte de sodio (verduragaatds) y/o de azucares libres (frutas
enlatadas o en almibar) a la dieta, y que la iag#stestos nutrientes esta, en Esparia, por
encima de las recomendaciona&SAN, 20114

5.4 Adicién de bicarbonato

El bicarbonato de sodio se agrega a veces a ladcode hortalizas porque mejora la
coccion, reduciendo con ello la dureza de las lipas® (en su caso).

Desafortunadamente, su adicion promueve a la destiaacion de la vitamina C

(Rosenthal AJ, 2003

5.5 Coccion

5.5.1 Introduccién

Tal y como se detallard a continuacion, la cocadecta al valor nutritivo de FyH
(Reddy MB, 1999; Sastre Gallego A, 19980 obstante, esta afectacion puede ser tanto
positiva como negativa en funcion tanto del métddococcion, de la temperatura, del
tiempo de dicha coccion e incluso del tipo de atitneconcreto. Se sabe, por ejemplo,
gue la coccion disminuye el contenido de fibra yamina C, pero mejora la
biodisponibilidad y los efectos positivos del liemp, de los carotenoides y del acido
folico (Oude Griep LM, 2012)En el caso de los carotenoides, su absorcion esenaj
alimentos crudos, mientras que tras la coccion atanegracias a su liberacion de la
estructura del alimentd-&irweather-Tait SJ, 20D3La adicion de pequefias cantidades
de grasa o aceite (3-5 gramos por comida —aproximadte, una cucharadita de café-)
mejora todavia mas la biodisponibilidad de estatasgias\(an Het Hof KH, 2001

Los nutrientes de FyH mas estables a la coccionleminerales (ej: hierro, cobre,
calcio), pero sobre todo los macronutrientes (jmake carbohidratos y grasaBl(oFIR,
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2006;Mueller HR, 1990 Severi S, 1998 La pérdida de nutrientes durante la coccién se
puede atribuir a dos rutas basicas: reaccionesicasrinducidas por la temperatura, y la
lixiviacion (arrastre) de los nutrientes en el neede coccion. Muchos nutrientes son
térmicamente inestables cuando se calientan y snoceotracion disminuye
exponencialmente con el tiempo. Las vitaminas reasibles a las altas temperaturas son
las vitaminas C, B1, B6 y el acido fdlico, que pareder completamente destruidas en la
coccion doméstica. En cuanto a los aminoacidosceses, la lisina es el menos estable
al calor y hasta el 40% puede ser destruida popiasticas de coccion domésticas,
aunque como la ingesta de proteinas en Espafaeslewada AESAN, 20123, y las
FyH no son fuentes relevantes de proteinas ereta,dsta pérdida no es relevante para
la salud.

En general, los métodos rapidos para cocinar glizant altas temperaturas y tiempos
cortos, como el microondas, la fritura, el salteadsl horneado (vefablas 2 y 3en el
Anexo) y en los que no se sumerge al alimento en agodupen menos pérdidas de
nutrientes que los métodos de mayor duracion, stdde aquellos de coccidn a
temperaturas moderadas y en los que no se aproekduma de cocciériFinglas PM,
2003 Rosenthal AJ, 2003; Skurikhin IM, 1985).

5.5.2 Hervido

Las pérdidas vitaminicas en FyH a causa del hers@o muy variables. Destaca la
pérdida de &cido folico (40% en hortalizas y 80%fretas) y de vitamina C (45% en
hortalizas y 25% en frutas), siendo menor, aunaglevante, la de otras vitaminas
hidrosolubles como las vitaminas B1, riboflavinaacma o B6. Las pérdidas de
vitaminas liposolubles son, en general, leves (Vablas 2 y 3en el Anexo). Las
pérdidas de minerales seran relevantes cuanto nsa&gofa cantidad de agua utilizada
para hervir y menor sea el tamafo del corte delexdio Finglas PM, 2003Mueller HR,
199Q Severi S, 1998 Como algunas vitaminas se degradan con magdttien medios
neutros o alcalinos, la adicion de vinagre o zumdirdon al agua genera un medio acido
gue permite una mejor conservacion de las vitamipas ultimo, conviene esperar a que
el agua hierva para sumergir el alimento, ya que pérmite conservar mejor su
contenido nutritivo iflarvard, 2008; Kimura M, 1990; OCU, 2001

5.5.3 Guisado

El guisado se caracteriza por una coccion de ldogacion y a temperaturas moderadas.
Genera notables pérdidas de nutrientes, aunquesmigrolas producidas al hervir FyH
en abundante agua y durante un largo periodo m@di¢-inglas PM, 2008

5.5.4 Coccidén en olla Express
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Cocinar en olla Express (a presion) genera, biéoaalm, menos pérdidas de nutrientes
gue el simple hervido o que el guisaén@las PM, 2008

5.5.5 Coccidn al vapor

La coccion al vapor es mas respetuosa con losentgg que sumergir a los alimentos en
agua, debido a que algunos nutrientes se quedah esdo de coccion (lixiviacion)
(Harvard, 2008 A modo de ejemplo, cocinar al vapor el brécdiafecta a la vitamina
C, mientras que cocerlo en agua reduce signifiaatente su contenido. Ambos métodos
de coccidn, sin embargo, pueden producir un aumemtta biodisponibilidad de beta-
caroteno, luteina, alfa-y gamma-tocoferolésigzczyhska-Swigto A, 200%e incluso de
hierro (Yadav SK, 200

5.5.6 Fritura

Las frituras ejercen un impacto minimo sobre eteoido de proteinas o minerales de los
alimentos fritos (vefrablas 2 y 3en elAnexo). De hecho, debido a la alta temperatura y
el corto tiempo del proceso de fritura, ocasionanasepérdida de vitaminas labiles
(vitamina C o vitamina B1, por ejemplo) que otrip®$ de coccion. La fritura en aceites
vegetales (ej: aceites de oliva y girasol) puedetapal alimento vitamina E, aunque el
aumento de grasa de los vegetales fritos aument@essidad energéticdi(lion L,
1998) y ello puede suponer una ganancia indeseada ste qoeporal, si la ingesta de
fritos es alta$hi Z, 2008).

5.5.7 Horneado

Hornear los alimentos es un método que ejerce poag®ios en el contenido en
nutrientes de FyH (vefablas 2 y 3en elAnexo), aunque ello dependera, l6gicamente,
tanto del tiempo que dure el horneado como demspésatura.

5.5.7 Microondas

La coccidon con microondas suele preservar mejotoatenido de nutrientes de los
alimentos que otros tipos de coccion debido a gsi¢iémpos de coccidon son mas cortos
y a que el contacto con el agua es menor. No diestanlos tiempos de cocciéon son
largos o se sumerge el alimento en agua, las @&rqideden ser altas. E| GREP-AEDN
cree necesario recordar que no son aptos paraelandas la mayoria de los recipientes
de comida para llevar, las botellas de agua o lastipos elaborados para mantener
margarinas, yogures, cremas, quesos, mayonesatgzam® Similarese(-Adawy TA,
2002; Finglas PM, 2003; Harvard, 2008
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6.- Consejos en relacién a los métodos de manipulae de los alimentos

Para prevenir la pérdida de nutrientes convieneerteen cuenta las siguientes
consideracionedHarvard, 2008; Kimura M, 1990; OCU, 2001

- Pelary cortar el alimento justo antes de prepasgd consumirlo.

- Usar tiempos cortos de remojo (para lavarlo)

- Emplear métodos de coccion en los que el agualnetnto tengan poco
contacto (vapor, microondas, frituras, salteadius).e

- Sise hierve, esperar a que el agua hierva parargumel alimento.

- Afadir un chorrito de vinagre o de zumo de liméragla de coccion
(aungue ello puede alterar su sabor).

- Cocinar las hortalizas “al dente” y enfriarlas ttascoccion es la mejor
manera de conservar sus vitaminas.

- Aprovechar el agua de los vegetales cocidos patselr otros alimentos
(ej: salsas, sopas, purés etc.).

7.- Discusion

Un estudio prospectivo de cohortes, realizado e0e000 hombres y mujeres
seguidos/as durante diez afios confirmd que cuaayomes el consumo de FyH, menor
es el riesgo de padecer enfermedades cardiovassuiladependientemente de si las FyH
consumidas eran crudas o procesafasié Griep LM, 2010 Teniendo en cuenta este
dato y otros similares, y en funcion de lo detallad el presente documento, el GREP-
AEDN considera que, ademéas de disminuir el conswlmoalimentos superfluos,
transformados o altamente procesados, convieneraanma consumo de FyH (excepto
las verduras fritas, o los zumos —ver apartadosiBr)que el tipo de manipulaciéon o
coccion suponga un freno a su ingesta desde ebpdmtvista de las pérdidas de
nutrientes.

Debido a que, como se ha detallado en el presefotgnie, el acido folico es vulnerable a
la manipulacién y a las altas temperaturas, y a qquéngesta esta por debajo de las
recomendaciones en mujeres en edad fértil espaf@BSAN, 2012b; Manera M,
2012, es recomendable que dicho grupo de poblaciogatgmesentes los consejos
detallados en el apartado 6 del presente documento.

8.- Nota relativa a la responsabilidad

Las informaciones y opiniones contenidas en estrdento son fruto del trabajo
conjunto del GREP-AEDN, como grupo sin personaligiaitlica propia que forma parte
de la Asociacion Espafiola de Dietistas-Nutrici@sgtAEDN), representando de manera

11
1 de octubre de 2012.

http://www.grep-aedn.es/

info@grep-aedn.es




GREP-AED-N |
Grupo de Revision, Estudio y Posicionamiento de lasbciacion Espafiola de Dietistas- : s.ae dn

Nutricionistas

Pérdidas de nutrientes mediante la manipulaciérédtoa de frutas y hortalizas.
http://www.grep-aedn.es/documentos/FyH.pdf

autorizada en el ambito cientifico-técnico a la AE@ntidad con personalidad juridica
propia.

Tales informaciones y opiniones expresan, por taeto parecer cientifico de la
Asociacion, en esencia contrastable objetivamegnbe,tener su base en la literatura
cientifica y en las normas aplicables. En cuardbatidas en grupo de trabajo y estudio
con metodologia previamente protocolizada, no sechd&s publicas en nombre de
ninguno de los componentes a titulo personal, priesentan necesariamente y en todo
caso la opinién personal particular de ningunolids.e
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9.- Anexo (tablas)

Acido citrico
Acidos fenélicos
--Acidos cinamicos (cafeico, clorogénico, ferdlipara-cumarico)
--Acido elagico
--Acido galico
Carotenoides
--Alfa-caroteno
--Beta-caroteno
--Beta- criptoxantina
--Licopeno
--Luteina
--Zeaxantina
Esteroles vegetales
--Beta-sitosterol
--Campesterol
--Estigmasterol
Flavonoides
--Antocianinas
--Flavanoles (catequinas, proantocianidinas)
-- Flavanonas (hesperidina, naringenina, neohatpayji
-- Flavonas (apigenina, luteolina
--Flavonoles (quercetina, rutina, miricetina, kabemol, isorhamnetina)
--Isoflavonas (genisteina, genistina, daidzeinddaziaa, gliciteina, glicitina, biochanina A, courres|
formononetina)
Fibra
--Pectina
--Inulina
Lignanos
Minerales
--Potasio
--Magnesio
Prebiéticos, glucosinolatos y productos de degrad@m
--Isotiocianatos
--Indoles
--Sulforafano
Resveratrol
Salicilatos
Sulfuros de alilo
--Alicina
Terpenos / terpenoides
--Limoneno
Vitaminas
--Acido félico
--Vitamina C
--Vitaminas del grupo B
--Vitamina K
--Vitamina E
--ProVitamina A

Tabla 1. Lista no exhaustiva de sustancias protectoraseptes en FyHEFSA, 2008; IARC-WHO, 2003,
WHO, 2003b.

13
1 de octubre de 2012.

http://www.grep-aedn.es/

info@grep-aedn.es




GREP-AED-N

Grupo de Revision, Estudio y Posicionamiento de lasociacién Espafiola de Dietistas-

RO

Nutricionistas
Pérdidas de nutrientes mediante la manipulaciérédtioa de frutas y hortalizas.
http://www.grep-aedn.es/documentos/FyH.pdf
Alimento | Método | Vitamina | Vitamina | Vitamina | Tiamina | Riboflavi- | Niacina Vitamina | Folato Acido Beta-
de coc- A E C na B6 panto- caroteno
cion ténico
Horta- Hervir 80-95 80-100 45-90 60-90 60-95 70-95 | 0-95 45-95 60-90 80-100
Ii(;ag Freir 85-90 100 50-85 70-90 75-95 70-100 60-95 | 45-85 90 85-90
Hornear 90-95 100 50-85 70-90 70-95 70-95 960- 50-85 85-95 80-100
Hervir 75-90 80-100 25-75 65-80 65-90 65-90 | 0-99 20-70 75-90 75-100
Frutas Freir 90 100 50-100 70-100 65-100 65-100 60-1 | 100 100 90
Hornear 90 100 50-100 70-100 65-100 65-10( 1®0- 100 100 90
Tabla 2. Retenciorde vitaminas en FyH en funcién del método de docuroFIR, 2005
Grupo de Método de Sodio Potasio Calcio Magnesio Fosforo Hierro Proteina
alimentos coccion
Hortalizas Hervir 45-100 45-100 90-100 60-100 0-190 75-100 90-100
Freir 100 100 100 100 100 100 95-100
Hornear 100 100 100 100 100 100 95-100
Hervir 60-100 60-100 90-100 80-100 80-100 90-1 95
Frutas Freir 100 100 100 100 100 100 100
Hornear 100 100 100 100 100 100 100
Tabla 3. Retenciérde minerales y proteinas en FyH en funcién debdwétle cocciénEuroFIR, 200%.
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