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1. Introduccion

El motivo principal del desarrollo de este informe surge como objetivo primordial de la
Fundacidn Espanola de la Nutricidon (FEN) incluido en su plan estratégico y acordado por todos
los miembros de su patronato. La FEN tiene por objeto el estudio y mejora de la nutricion de los
espafioles, siendo de particular importancia la difusién de temas relacionados con la nutricidon
en general o de problemas especificos de la misma. Por ello, después de publicar en el 2017, el
“Informe sobre legumbres, nutricion y salud” y en 2018 el informe “Estado de situacion sobre el
Desayuno en Espafia”, con este nuevo informe se pretende ofrecer a la poblacién una visién
detallada sobre los beneficios del consumo de frutas y hortalizas.

Siguiendo esta linea el programa de trabajo para el Decenio de las Naciones Unidas de
Accidén sobre la Nutricion 2016-2025. Tiene por finalidad llevar a la practica los compromisos
asumidos por la Segunda Conferencia Internacional sobre Nutricion (CIN2) y los compromisos
de la Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible mediante iniciativas para hacer frente a la
malnutricidon en todas sus formas y sus causas. Reconoce la aparicion de movimientos locales,
nacionales, regionales y mundiales dirigidos a erradicar la malnutricién ofreciendo a los
gobiernos que adopten y ejecuten politicas y programas para la creacién de sistemas
alimentarios sostenibles y entornos propicios que promuevan practicas alimentarias saludables.
El objetivo ultimo es apoyar el cumplimiento con los compromisos de la CIN2 y el logro de las
metas mundiales sobre nutricion y enfermedades no transmisibles relacionadas con la dieta
para 2025, y contribuir a la consecucion de los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS).

La vinculacidn entre la nutricidn y los ODS es necesaria para mejorar la nutricidon en general
y poder lograr los ODS y sus metas. En relacion a la mejora de la nutricidn:

Una produccién sostenible de alimentos, de frutas y hortalizas, posibilita que la
tierra y el agua sean resilientes y alberguen la diversidad necesaria para
proporcionar una alimentacidn nutritiva y saludable.

Los sistemas de infraestructura, son necesarios para suministrar el agua limpia,
tanto el saneamiento, la energia como los alimentos son esenciales para la nutricidn
en los entornos urbanos, periurbanos y rurales.

Los sistemas de salud, son de gran importancia para proporcionar intervenciones de
tratamiento y preventivas que mejoren la nutricion de la poblacion.

La equidad y la inclusidn, esenciales para que las iniciativas dirigidas a paliar la
pobreza, luchar contra la desigualdad de género, mejorar la educacién y aumentar
la proteccidn en el lugar de trabajo reporten resultados universales en materia de
nutricién.

La paz y la estabilidad, son necesarias para que el hambre y la inseguridad
alimentaria no se vean agravadas por los conflictos.



Los cambios en la alimentacién pueden lograr que la produccién alimentaria resulte mas
sostenible; ademas la lucha contra los problemas que plantea la nutricion reducira la carga que
soportan los sistemas de salud; la mejora de la nutricién ayudara a poner fin a la pobreza; y la
lucha contra la inseguridad alimentaria y el hambre pueden contribuir de modo sustancial a la
labor que se lleva a cabo en situaciones de conflicto.

Por todo ello creemos honestamente que este informe cumple con todos los requisitos,
tenemos que trabajar de forma conjunta, para dar informacién veraz y realizar una buena
comunicacion sobre la importancia de una buena alimentacidn y el vinculo con los ODS.



2. Hortalizas y sus propiedades nutricionales

Las hortalizas se definen como las plantas comestibles que se cultivan en la huerta (1).
Dentro de este grupo, las verduras se distinguen por ser las variedades cuya parte comestible
es verde, como las acelgas, espinacas o el repollo (2). Siendo asi, entendemos que todas las
verduras son hortalizas, pero no todas las hortalizas entran dentro del grupo de verduras. Las
hortalizas pueden clasificarse seglin su érgano comestible (3). La figura 1 muestra las hortalizas
mds consumidas siguiendo este criterio:

Frutos Berenjena, pimientos, tomate, guindilla, maiz dulce
Bulbos Ajo, cebolla, cebolleta, puerro, chalota
Coles Repollo, berza, lombarda, brécoli, coles de Bruselas, coliflor
Hojas y tallos Acelga, achicoria, apio, borraja, cardo, endivias, escarola, esparrago, espinacas,
tiernos* lechuga, perejil
Inflorescencia* Alcachofa

Peponides Calabacin, calabaza, pepino
Raices Nabo, rabanos, remolacha de mesa, zanahoria, batata, tapioca

Tubérculos Patata

Fuente: modificado de Ros Berruezo G., Periago Caston MJ., Pérez Cobesa D. 2010 (3).
*Estas hortalizas se consideran verduras.

Figura 1. Clasificacion de las hortalizas mas consumidas segun su érgano comestible.

Este conjunto de vegetales forma parte obligatoria de dietas equilibradas y saludables como
la mediterranea, afiadiendo ademas atractivo y sabor a cualquier preparacion culinaria (4). En
este grupo encontramos un conjunto de alimentos sin duda heterogéneo, ya que cada planta
cuenta con distintas partes comestibles (raices, bulbos, tallos, hojas, flores y frutos). Gracias a
esta caracteristica, hay hortalizas para todos los gustos y las propiedades nutricionales serdn
diferentes en cada una de ellas. Merecen una mencidn especial los tubérculos y algunas raices
(patata, batata, tapioca), ya que encontraremos bastantes particularidades en su composicién.

Igualmente, las condiciones de cultivo asi como el nivel de maduracién y el tratamiento
culinario influirdn también en la composicion nutricional. Es decir, el valor nutritivo de un plato
de hortalizas dependera, por ejemplo, de la clase de semillas utilizadas, de la calidad del suelo
en el que fueron sembradas, del uso de fitosanitarios... Como siempre, el momento en que
fueron recogidas y la forma en que sean cocinadas (uso de frituras o plancha, entre otras)
determinara en gran medida el valor nutricional de las hortalizas que consumimos (2).



Composicion nutricional

En general, las hortalizas no tienen un interés especial por su aporte en macronutrientes
(hidratos de carbono, proteinas y grasas). Una excepcién considerable la encontramos en los
tubérculos y en algunas raices (patata, batata), ya que aunque forman parte de este grupo
aportan cantidades notables de almidén. No obstante, este grupo vegetal destaca por ser rico
en vitaminas, minerales y fibra aportando altas cantidades de agua y bajo aporte energético (3).
En la figura 2 se muestra un ejemplo de la composicidn nutricional de la acelga.

Agua
Proteina
= Grasas
= Hidratos de carbono
Fibra
Vitaminas
= Minerales

Fuente: Moreiras O et al. 2013 (5).

Figura 2. Contenido aproximado de nutrientes (%) en la acelga.

Energia

Dado que son alimentos con una alta cantidad de agua (80% — 90%) las hortalizas van a
proporcionarnos muy poca energia. En general encontraremos alrededor de 10 — 45 kcal/100 g,
aunque las hortalizas con mayor contenido en carbohidratos como la patata o la tapioca también
aportaran mas energia (100 kcal/100 g) (5). Siendo asi, la forma en que cocinemos las hortalizas
definira el contenido energético del plato final.

Hidratos de carbono

Los hidratos de carbono suponen el mayor porcentaje de macronutrientes en la mayoria de
las hortalizas (1% — 10%), siendo las raices y los tubérculos (batata, patata, tapioca) los mas ricos
en este macronutriente (15% — 25%) (figura 3). Sin embargo, tenemos que diferenciar entre
hidratos de carbono complejos (almidon, polisacarido con el que las plantas almacenan energia)
e hidratos de carbono simples (glucosa, fructosa y sacarosa), ya que en este grupo de alimentos
encontraremos ambos tipos (3,5).



Zanahoria
Tomate
Pimiento rojo
Patata
Lechuga
Espinaca
Espdrrago
Coliflor
Coles
Cebolla
Calabaza
Calabacin
Berro
Alcachofa
Ajo

Acelga

7,3
3,5
6,4
18
1,4
1,2
2
3,1
3,4
3,5
2,2
2,2
0,4
7,5
23
4,5
5 10 15 20 25

Fuente: Moreiras O et al. 2013(5).

Figura 3. Contenido de hidratos de carbono (g/100 g) en las hortalizas mas consumidas.



Aunque en general son las raices y los tubérculos los que cuentan con una mayor cantidad
de almiddn, también encontraremos este polisacarido en otras hortalizas en menor medida (3).
La figura 4 nos muestra las diferencias en cuanto a los tipos de hidratos de carbono entre algunas
de las hortalizas mdas consumidas.

Zanahoria o 73
Tomate 0,1 3,4
Pimiento rojo 0 64
Patata | 0,9 171
Lechuga 0 1,4
Espinaca 02’9
Esparrago 0 11
Coliflor | o4 2,7
Coles 01 33 CH simples
7 Almiddn
Cebolla | o6 2,9
Calabaza 03 19
Calabacin 0,1 21
Berro | 00’4
Batata | 4,1 174
Alcachofa 0 7>
Ajo | 22 20,7
Acelga 1 35
0 é 1IO 1I5 2IO 2I5

Fuente: Moreiras O et al. 2013 (5).

Figura 4. Contenido de tipos de hidratos de carbono (g/100 g) en las hortalizas mas
consumidas.



Proteinas
La cantidad de proteinas en las verduras es bastante baja (1% - 3%) (figura 5). Sin embargo,
en los vegetales del género Brassica o cruciferas (brdcoli, diferentes coles, coles de Bruselas,
coliflor, berza) encontraremos un porcentaje mayor (alrededor del 3,5%). En el caso de los
alimentos mas ricos en carbohidratos, como la patata, la batata o la tapioca, contendran entre
un 0,5% y un 2% de proteinas (5). Hay que mencionar que las proteinas que encontramos en las
hortalizas son de bajo valor bioldgico. Esto significa que no contienen todos los aminodcidos
esenciales, es decir, los 10 aminoacidos que hay que tomar de forma exdgena (mediante la
dieta).
Zanahoria 0,9
Tomate 1
Pimiento rojo 1
Patata 2,5
Lechuga 1,5
Espinaca 2,2
Esparrago 2,7
Coliflor 2,2
Coles 3,3
Cebolla 1,4
Calabaza 0,7
Calabacin 0,6
Berro 3
Alcachofa 2,3
Ajo 5,3

Acelga 2

0 1 2 3 4 5 6

Fuente: Moreiras O et al. 2013 (5).

Figura 5. Contenido de proteinas (g/100 g) en las hortalizas mas consumidas.



Grasas

Encontraremos cantidades muy bajas de grasas en las verduras y hortalizas (menos del 1%)

(5). Como muestra la figura 6, éstos seran en su mayoria acidos grasos poliinsaturados (6).

Zanahoria

Tomate

Pimiento

Patata

Lechuga

Espinaca

Esparrago

Coliflor

Coly repollo

Cebolla

Calabaza

Calabacin

Berro

Batata

Alcachofa

Ajo

Acelga

AG Poliinsaturados

AG Monoinsaturados

AG Saturados

0,05 0,1 0,15 0,2 0,25

Fuente: Mataix Verdu J et al. 2011 (6).

Figura 6. Contenido de grasas (g/100 g) en las hortalizas mas consumidas.



Vitaminas

Como se ha mencionado anteriormente, el valor nutritivo de las hortalizas procede de su
aporte en micronutrientes. Entre las vitaminas, se encuentran principalmente las hidrosolubles
como la vitamina C y varias vitaminas del grupo B (B1, B,, B3 0 acido fdlico). Entre éstas, destaca
el acido félico en los berros, el brécoli, las coles de Bruselas, la col, la escarola, los esparragos,
las espinacas y los puerros (3,5) (figura 7).
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Lechuga
Espinaca
Esparrago
Escarola
Coliflor
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Col de Bruselas
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Calabaza
Calabacin
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Alcachofa
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Fuente: Moreiras O et al. 2013 (5).

Figura 7. Contenido de acido fdlico (ug/100 g) en las hortalizas mas consumidas.

Las vitaminas liposolubles son escasas en las hortalizas, aunque destaca la presencia de

carotenoides y vitamina K. Esta ultima se encuentra sobre todo en verduras de hoja verde como
espinacas, col, lechuga o brécoli. Los carotenoides, por su parte, se presentan en mayor cantidad
en la zanahoria, los grelos, los berros, las espinacas o la batata (5).



Minerales

Entre los minerales destaca sobre todo el potasio, que se encuentra en cantidades
superiores a 200 mg/100 g (3). Como muestra la figura 8, esta proporcion variara, como siempre,
de una hortaliza a otra (5). La presencia de sodio, por el contrario, suele ser muy reducida en las
hortalizas (3). No obstante, algunas como la acelga o el cardo pueden alcanzar los 200 mg de
sodio por 100 g (6). De todas formas, hay que recordar que algunos los vegetales de segunda
gama (hortalizas en conserva) podrian llevan cantidades altas de sal afiadida para su
conservacion.

Zanahoria 77 255
Tomate 3 290
Puerro 26 260
Pimiento rojo |5 210
Patata 7 570
Lechuga 9 240
Espinaca 81 423
Esparrago |, 207
Escarola 10 387
Coliflor 3 350
Coles 1 310 .
Col de Bruselas 10 375 Sodio
Cebolla 920 392
Cardo 130 170
Calabaza |7 130
Calabacin |7 140

£ el 370
Brocoli 3

Potasio

230
Berro 49
430
Alcachofa 47
Ajo 529

19
Acelga 147 550

0 100 200 300 400 500 600

Fuente: Moreiras O et al. 2013 (5).

Figura 8. Contenido de sodio (mg/100 g) y potasio (mg/100 g) en las hortalizas mas
consumidas.

Hay que destacar, que a pesar de que algunas verduras contengan cantidades altas de hierro
(berros, grelos o espinacas, entre otras), éste no se absorbe tan bien como el hierro de origen
animal (3,6).
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Algo parecido pasa con el calcio, que si bien aparece en medidas notables en ciertas
hortalizas (acelgas, berros, brocoli, grelos o espinacas) (3), los quelantes presentes en éstas
hacen que se aproveche en menor cantidad.

Los compuestos antinutrivos o quelantes son sustancias que impiden la absorciéon
intestinal. En el caso de algunos vegetales como las espinacas o la remolacha, se
encuentra un quelante llamado acido oxalico, que mediante la formacién de complejos
con el calcio, hace que éste no pueda asimilar (203,204).

Fibra dietética

Las hortalizas son ricas en fibra (3). Sin embargo, la cantidad que encontramos variara
notablemente de una a otra. Como muestra la figura 9, las cantidades presentes en verduras y
hortalizas oscilan entre el 1% y el 5%. La acelga, los berros, las coles, los grelos o las espinacas,
entre otras, seran las que tengan una cantidad mayor (5).

Zanahoria 2,9
Tomate 1,4
Pimiento rojo 19
Remolacha 3,1
Patata 2
Lechuga 1,5
Grelo 3,9
Espinaca 6,3
Esparrago 1,7
Coliflor 2,1
Coles 3,3
Col de Bruselas 3,8
Cebolla 1
Calabaza 1
Calabacin 0,5
Brocoli 2,6
Berro 3
Alcachofa 2
Ajo 1,1
Acelga 5,6

Fuente: Moreiras O et al. 2013 (5).

Figura 9. Contenido de fibra dietética (g/100 g) en las hortalizas mas consumidas.
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Asimismo, es importante seialar que la fibra dietética que encontramos en las hortalizas va
a ser tanto soluble (en su mayoria celulosa) como insoluble (en su mayoria pectinas) (2). La
figura 10 muestra el contenido de fibra soluble y fibra insoluble de varias verduras y hortalizas.

Zanahoria
Tomate
Pimiento verde
Pepino

Patata hervida
Lechuga

J Fibra soluble
Judias verdes

. Fibra insoluble
Espinacas
Cebolla
Coliflor
Col

Brocoli

0 0,5 1 1,5 2 2,5 3 3,5 4
Fuente: Zarzuelo Zurita A y Gdlvez Peralta J. 2010 (7).

Figura 10. Contenido de fibra soluble y fibra insoluble (g/100 g) en algunas hortalizas.

Compuestos bioactivos

Ademas de los nutrientes mencionados, las hortalizas destacan especialmente por su
riqueza en componentes no nutritivos como son los compuestos bioactivos.

Los compuestos bioactivos o fitoquimicos son aquellos que, a pesar de no aportar ningin
valor nutricional, suponen beneficios considerables para la salud del consumidor. Entre los mas
destacables encontramos la capsaicina de los pimientos picantes, los flavonoles de la cebolla,
el brécoli y la col rizada, los compuestos azufrados del ajo, la cebolla, el cebollino y el puerro,
los glucosinolatos de las coles o los carotenoides que dan color al tomate y la zanahoria (8).

De la tabla 1 a la tabla 4 se detalla la composicion por 100 g de porcidon comestible de las
verduras y hortalizas. Ademds se puede encontrar la lista de las principales verduras y hortalizas
ordenadas segun sus principales nutrientes.
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Tabla 1. Composicién nutricional de las hortalizas. Agua, energia y macronutrientes.

Acedera 100 93,0 33 2,0 0,7 3,2 0,0 0,0 2,9
Acelgas congeladas 100 87,5 41 2,0 0,4 45 3,5 1,0 5,6
Acelgas frescas 70 87,5 41 2,0 0,4 45 3,5 1,0 5,6
Achicoria 82 92,0 36 1,7 0,3 4,7 4,0 0,7 4,0
Ajo 76 70,3 118 5,3 0,3 23,0 20,7 2,3 1,1
Alcachofas congeladas 100 88,1 44 2,3 0,1 7,5 1,7 5,8 2,0
Alcachofas en conserva 100 88,1 44 2,3 0,1 7,5 0,0 7,5 2,0
Alcachofas frescas 36 88,1 44 2,3 0,1 7,5 0,0 7,5 2,0
Algas kombu desecadas 100 32,6 160 7,1 1,6 0,0 0,0 0,0 58,7
Algas musgo de Irlanda frescas 100 86,0 32 1,5 0,2 0,0 0,0 0,0 12,3
Algas nori desecadas 100 23,4 225 30,7 1,5 0,0 0,0 0,0 44,4
Algas wakame desecadas 100 38,1 165 12,4 2,4 0,0 0,0 0,0 47,1
Algas wakame frescas 100 87,2 54 3,0 0,6 8,7 8,0 0,7 0,5
Apio 65 95,4 16 1,3 0,2 1,3 0,0 1,3 1,8
Apio en conserva en salmuera 100 95,6 13 0,8 0,0 1,3 0,0 1,3 2,3
Batata 79 74,2 101 1,2 0,6 21,5 17,4 4,1 2,5
Berenjena 85 93,0 27 1,2 0,2 4,4 0,3 4,0 1,2
Berros 62 92,6 29 3,0 1,0 0,4 0,0 0,4 3,0
Boniato 79 74,2 101 1,2 0,6 21,5 17,4 4,1 2,5
Borraja 80 93,5 28 1,8 0,7 3,1 0,0 0,0 0,9
Brécol 61 90,3 38 4,4 0,9 1,8 0,0 1,8 2,6
Brotes de bambu, en conserva 100 94,3 26 1,7 0,4 3,2 1,3 1,9 1,4
Brotes de bambu, frescos 100 91,0 38 2,6 0,3 5,2 2,2 3,0 2,2
Calabacin 70 96,5 14 0,6 0,2 2,2 0,1 2,1 0,5
Calabaza 67 95,9 15 0,7 0,2 2,2 0,3 1,9 1,0
Canonigos 100 95,6 17 1,8 0,4 0,7 0,0 0,0 1,5
Cardo 80 93,9 23 1,4 0,2 3,5 0,5 3,0 1,0
Cardo en conserva 100 93,9 23 1,4 0,2 3,5 0,6 2,9 1,0
Cebolla blanca 100 93,9 23 1,4 0,2 3,5 0,6 2,9 1,0
Cebolleta 85 92,2 29 1,4 0,0 51 0,0 51 1,3
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Cebollino 100 92,3 29 3,0 0,5 1,9 0,0 1,9 2,3
Chalotas 100 79,8 85 2,5 0,1 16,8 8,9 7,9 3,2
Champifién 80 91,4 31 1,8 0,3 4,0 0,0 4,0 2,5
Champifién en conserva 100 95,7 17 2,3 0,5 0,1 0,0 0,1 1,5
Chirivia 72 81,7 70 1,8 1,1 11,1 5,6 5,4 4,3
Chucrut en conserva 100 93,7 23 1,5 0,3 2,4 0,0 0,0 2,1
Col china 87 91,6 33 1,7 0,3 54 0,0 0,0 1,0
Col rizada 80 90,4 35 2,1 0,5 3,9 0,0 3,9 31
Coles 75 89,7 36 3,3 0,3 34 0,1 3,3 3,3
Coles de Bruselas 82 87,2 51 3,5 1,4 4,1 0,6 3,5 3,8
Coles de Bruselas congeladas 100 87,2 51 3,5 1,4 4,1 0,6 3,5 3,8
Coliflor 80 92,4 27 2,2 0,2 3,1 0,4 2,7 2,1
Coliflor congelada 100 92,4 27 2,2 0,2 3,1 0,4 2,7 2,1
Endibia 81 93,4 25 1,5 0,2 3,6 0,0 3,6 1,3
Escalonia 88 79,3 81 2,5 0,1 16,8 0,0 16,8 1,3
Escarola 64 93,6 24 1,5 0,3 3,0 0,0 3,0 1,6
Esparrago blanco en conserva 100 93,4 26 1,9 0,3 3,4 0,0 3,4 1,0
Esparrago blanco fresco 60 94,7 18 2,7 0,0 1,1 0,0 1,1 1,5
Esparrago verde fresco 60 92,8 28 2,9 0,6 2,0 0,0 0,0 1,7
Espinacas 81 89,6 31 2,6 0,3 1,2 0,3 0,9 6,3
Espinacas congeladas 100 89,6 31 2,6 0,3 1,2 0,4 0,9 6,3
Espinacas en conserva 100 90,6 27 2,2 0,4 0,5 0,0 0,5 6,3
Fécula de patata 100 6,5 375 6,9 0,3 83,1 79,6 3,5 5,9
Grelos 81 93,3 19 2,7 0,0 0,1 0,0 0,1 3,9
Hojas de parra 100 73,3 133 5,6 2,1 17,3 11,0 6,3 11,0
Hongos desecados, siitake 100 9,5 372 9,6 1,0 75,4 73,0 2,2 11,5
Judias verdes 91 89,6 37 2,3 0,2 5,0 2,4 2,6 2,9
Judias verdes congeladas 100 89,6 37 2,3 0,2 5,0 2,1 2,9 2,9
Lechuga 74 95,3 17 1,5 0,3 1,4 0,0 1,4 1,5
Lechuga tipo iceberg 83 95,8 16 0,7 0,3 1,9 0,1 1,9 1,3
Lechuga, cogollos 100 95,3 17 1,5 0,3 1,4 0,0 1,4 1,5
Lombarda 81 92,4 27 1,1 0,3 3,7 0,1 3,7 2,5
Menestra congelada 100 89,6 44 3,3 0,5 6,6 3,0 3,6 0,0
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Nabizas 81 93,3 19 2,7 0,0 0,1 0,0 0,1 3,9
Nabos 73 91,1 32 0,8 0,3 5,0 0,7 4,3 2,8
Niscalo 61 92,7 24 1,6 0,8 0,2 0,0 0,2 4,7
Palmito en conserva 100 86,2 53 2,8 0,6 8,0 0,0 8,0 2,4
Patata 90 77,3 88 2,5 0,2 18,0 17,1 0,9 2,0
Patata nueva (mayo a septiembre) 89 80,6 77 1,7 0,3 16,1 15,3 0,8 1,3
Patata vieja (febrero a junio) 80 78,9 82 2,1 0,2 17,2 16,4 0,8 1,6
Pepino 77 96,7 13 0,7 0,2 1,9 0,1 1,8 0,5
Pimiento morrén 100 89,4 40 1,1 0,4 7,0 0,1 6,9 2,1
Pimiento rojo 81 90,3 37 1,0 0,4 6,4 0,0 6,4 1,9
Pimiento verde 81 94,0 23 0,9 0,2 3,7 0,2 3,5 1,2
Puerro 65 87,1 48 2,0 0,4 7,5 0,3 7,2 3,0
Puerro en conserva 100 93,1 26 1,2 0,7 2,6 0,2 2,4 2,4
Puré de patata en escamas sin reconstituir 100 0,4 369 9,1 0,8 73,2 68,7 4,5 16,5
Puré de patata reconstituido con agua 100 82,2 66 1,5 0,1 13,5 12,7 0,8 2,7
Puré de patata reconstituido con leche 100 78,9 85 2,4 1,2 14,8 13,9 0,9 2,7
Réabanos 60 95,3 17 1,0 0,1 2,7 0,0 2,7 1,0
Remolacha 82 89,2 37 1,3 0,0 6,4 0,0 6,4 3,1
Remolacha en conserva 100 90,5 34 1,2 0,2 5,6 0,3 5,3 2,5
Repollo 75 89,7 36 3,3 0,3 3,4 0,1 3,3 33
Repollo chino 69 95,1 19 0,8 0,4 2,5 0,0 0,0 1,2
Rucula 100 91,7 34 2,6 0,7 3,7 1,6 2,1 1,6
Setas 80 91,4 31 1,8 0,3 4,0 0,0 4,0 2,5
Tapioca (harina) 100 4,6 382 0,5 0,2 94,3 94,3 0,0 0,4
Tomate 94 94,0 22 1,0 0,1 3,5 0,1 3,4 1,4
Tomate al natural enlatado 100 95,5 17 1,1 0,2 2,3 0,0 2,3 0,9
Trufa cruda 100 61,0 126 9,0 0,5 13,0 0,0 0,0 16,5
Wasabi, raiz 100 69,1 135 4,8 0,6 23,5 0,0 0,0 7,8
Yuca, mandioca, casava 100 58,4 164 1,4 0,3 38,1 36,4 1,7 1,8
Zanahoria 83 88,7 40 0,9 0,2 7,3 0,0 7,3 2,9
Zanahoria en conserva 100 91,9 29 0,6 0,4 4,4 0,4 3,9 2,7
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Tabla 2. Composicion nutricional de las hortalizas. Minerales.

Acedera 44 2,4 0 103 0,2 4 390 63 0,9
Acelgas congeladas 113 3,0 35 71 0,0 147 550 40 0,9
Acelgas frescas 113 3,0 35 71 0,0 147 550 40 0,9
Achicoria 100 0,9 0 30 0,4 45 420 47 0,3
Ajo 14 1,5 94 25 1,0 19 529 134 2,0
Alcachofas congeladas 45 1,5 1 12 0,1 47 430 130 0,7
Alcachofas en conserva 45 1,5 1 12 0,1 47 430 130 0,7
Alcachofas frescas 45 1,5 1 12 0,1 47 430 130 0,7
Algas kombu desecadas 900 12,7 440670 610 6,2 1830 450 210 2,0
Algas musgo de Irlanda frescas 72 8,9 0 0 1,9 67 63 160 0,7
Algas nori desecadas 430 19,6 1470 12 6,4 790 2840 350 0,7
Algas wakame desecadas 660 11,6 16830 470 1,7 3220 220 310 1,0
Algas wakame frescas 150 2,2 0 107 0,4 872 50 80 0,7
Apio 55 0,6 0 15 0,1 126 341 32 3,0
Apio en conserva en salmuera 36 0,4 0 10 0,1 343 283 25 0,0
Batata 22 0,7 2 13 0,3 19 320 60 1,0
Berenjena 11 0,7 2 12 0,3 2 214 21,4 1,0
Berros 170 2,2 0 15 0,7 49 230 52 0,9
Boniato 22 0,7 2 13 0,3 19 320 60 1,0
Borraja 93 3,3 0 52 0,2 80 470 53 0,9
Brécol 56 1,7 2 22 0,6 8 370 87 0,0
Brotes de bambu, en conserva 8 0,3 0 4 0,7 7 80 25 0,5
Brotes de bambu, frescos 13 0,5 0 3 1,1 4 533 59 0,8
Calabacin 24 0,4 0 8 0,2 1 140 17 1,0
Calabaza 29 0,4 0 10 0,2 0 130 19 0,3
Canonigos 35 2,0 34 13 0,5 4 421 49 0,0
Cardo 114 1,5 0 0 0,0 23 400 46 0,9
Cardo en conserva 114 1,5 0 0 0,0 220 392 46 0,7
Cebolla blanca 114 1,5 0 0 0,0 220 392 46 0,7
Cebolleta 31 0,8 20 14 0,1 6 278 44 1,0
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Cebollino 86 1,5 0 40 0,4 3 275 54 0,0
Chalotas 37 1,2 0 21 0,4 12 334 60 1,2
Champifién 9 1,0 3 14 0,1 5 470 115 9,0
Champifién en conserva 19 0,8 0 15 0,1 319 121 69 8,8
Chirivia 41 0,6 0 23 0,3 10 450 74 0,0
Chucrut en conserva 48 0,6 5 14 0,3 661 288 43 0,6
Col china 136 1,5 0 0,2 65 252 16 0,0
Col rizada 53 1,1 0 7 0,3 5 320 44 1,4
Coles 40 0,8 0 13 0,3 12 310 53 2,0
Coles de Bruselas 30 0,7 10 19 0,7 10 375 60 0,6
Coles de Bruselas congeladas 30 0,7 10 19 0,7 10 375 60 0,6
Coliflor 22 1,0 0 16 0,3 8 350 60 0,0
Coliflor congelada 22 1,0 0 16 0,3 8 350 60 0,0
Endibia 58,5 0,9 6 6,3 0,3 10 322 33 2,8
Escalonia 37 1,2 0 21 0,4 12 334 60 1,2
Escarola 67 1,3 0 13 0,3 10 387 40 1,0
Esparrago blanco en conserva 19 0,7 0 15 0,3 236 160 43 1,0
Esparrago blanco fresco 22 1,1 2 11 0,3 4 207 59 1,0
Esparrago verde fresco 27,7 1,3 8 12,5 0,5 3 207 59 1,0
Espinacas 90 4,0 2 54 0,5 81 423 55 1,0
Espinacas congeladas 90 4,0 2 54 0,5 81 423 55 1,0
Espinacas en conserva 85 0,0 2 63 0,5 170 213 30 1,0
Fécula de patata 65 1,4 0 65 0,5 55 1001 168 1,1
Grelos 98 3,1 2 10 0,4 7 78 35 0,8
Hojas de parra 363 2,6 0 95 0,7 9 272 91 0,9
Hongos desecados, siitake 11 1,7 0 132 7,7 13 1534 294 46,1
Judias verdes 40 0,9 32 26 0,2 2 280 44 1,4
Judias verdes congeladas 40 0,9 32 26 0,2 2 280 44 1,4
Lechuga 40 0,6 5 12 0,3 9 240 30 1,0
Lechuga tipo iceberg 19 0,4 2 5 0,1 2 160 18 1,0
Lechuga, cogollos 40 0,6 5 12 0,3 9 240 30 1,0
Lombarda 60 0,4 2 9 0,1 8 250 37 1,0
Menestra congelada 35 0,8 0 16 0,4 96 130 57 1,0
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Nabizas 98 3,1 2 10 0,4 7 78 35 0,8
Nabos 59 0,4 20 8 0,1 58 240 34 0,0
Niscalo 8 6,5 16 14 0,5 3 507 44 7,0
Palmito en conserva 44 0,4 0 23 1,2 620 163 71 0,7
Patata 9 0,6 3 25 0,3 7 570 50 1,0
Patata nueva (mayo a septiembre) 6 0,3 3 14 0,2 11 320 34 1,0
Patata vieja (febrero a junio) 5 0,4 3 17 0,3 7 360 37 1,0
Pepino 17 0,3 1 9 0,2 3 140 20 0,0
Pimiento morrén 9 0,3 1 14 0,2 70 180 26 0,0
Pimiento rojo 12 0,5 1 11 0,2 2 210 25 0,0
Pimiento verde 12 0,5 1 11 0,2 2 210 25 0,0
Puerro 60 1,0 10 18 0,2 26 260 50 0,8
Puerro en conserva 20 0,7 0 2 0,2 6 150 32 1,0
Puré de patata en escamas sin reconstituir 89 2,4 0 69 1,1 342 114 84 0,0
Puré de patata reconstituido con agua 13 0,4 0 12 0,2 200 260 41 0,0
Puré de patata reconstituido con leche 44 0,4 0 15 0,3 210 290 66 0,0
Réabanos 34 1,3 16 11 0,1 59 240 31 2,0
Remolacha 23 0,8 0 15 0,4 84 300 31 1,0
Remolacha en conserva 19 0,5 0 13 0,3 120 190 17 0,0
Repollo 40 0,8 0 13 0,3 12 310 53 2,0
Repollo chino 52 0,4 0 0 0,2 9 238 24 0,0
Rucula 160 1,5 0 47 0,5 27 369 52 0,0
Setas 9 1,0 3 14 0,1 5 470 115 9,0
Tapioca (harina) 11 1,0 0 3 0,0 4 20 20 0,8
Tomate 11 0,6 7 10 0,2 3 290 27 0,0
Tomate al natural enlatado 10 0,6 7 11 0,3 29 270 27 0,0
Trufa cruda 24 3,5 0 28 0,0 77 431 62 0,0
Wasabi, raiz 128 1,0 0 69 1,6 17 568 80 0,0
Yuca, mandioca, casava 16 0,3 0 21 0,3 14 271 27 0,7
Zanahoria 41 0,7 9 13 0,3 77 255 37 1,0
Zanahoria en conserva 30 0,4 2 6 0,2 212 160 15 1,0
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Tabla 3. Composicién nutricional de las hortalizas. Vitaminas.

Acedera 0,04 0,10 0,5 0,12 13 0 48 200 0 1200 0 0,0
Acelgas congeladas 0,07 0,06 2,1 0,00 140 0 20 183 0 1095 0 0,0
Acelgas frescas 0,07 0,06 2,1 0,00 140 0 20 183 0 1095 0 0,0
Achicoria 0,06 0,10 0,5 0,11 110 0 24 286 0 3430 0 2,3
Ajo 0,16 0,02 1,3 0,38 5 0 11 0 0 0 0 0,0
Alcachofas congeladas 0,11 0,03 0,6 0,07 13 0 9 8 0 47 0 0,2
Alcachofas en conserva 0,11 0,03 0,6 0,07 13 0 9 8 0 47 0 0,2
Alcachofas frescas 0,11 0,03 0,6 0,07 13 0 9 8 0 47 0 0,2
Algas kombu desecadas 0,07 0,26 2,1 0,01 0 3 13 57 0 340 0 0,0
Algas musgo de Irlanda frescas 0,01 0,47 0,6 0,00 0 0 0 0 0 0 0 0,0
Algas nori desecadas 0,24 1,34 5,5 0,07 0 28 14 2485 0 14910 0 0,0
Algas wakame desecadas 0,11 0,14 0,0 0,01 0 3 15 86 0 515 0 0,0
Algas wakame frescas 0,06 0,23 2,2 0,00 196 0 3 36 0 216 0 1,0
Apio 0,04 0,04 0,7 0,10 12 0 7 95 0 570 0 0,2
Apio en conserva en salmuera 0,04 0,04 0,3 0,07 22 0 6 9 0 56 0 0,2
Batata 0,10 0,06 1,2 0,22 52 0 25 667 0 4002 0 4,0
Berenjena 0,04 0,05 0,6 0,08 18 0 6 3 0 18 0 0,0
Berros 0,16 0,06 0,3 0,23 214 0 62 420 0 2520 0 1,5
Boniato 0,10 0,06 1,2 0,22 52 0 25 667 0 4002 0 4,0
Borraja 0,06 0,15 0,0 0,08 13 0 35 210 0 1260 0 0,0
Brécol 0,10 0,06 1,7 0,14 90 0 87 69 0 414 0 1,3
Brotes de bambu, en conserva 0,03 0,03 0,1 0,14 3 0 1 1 0 8 0 0,6
Brotes de bambd, frescos 0,15 0,07 0,6 0,24 7 0 1 0 12 0 1,0
Calabacin 0,04 0,04 0,6 0,06 13 0 22 5 0 27 0 0,0
Calabaza 0,16 0,00 0,2 0,02 10 0 14 75 0 450 0 1,1
Canonigos 0,07 0,08 0,4 0,25 0 0 35 650 0 3900 0 1,0
Cardo 0,01 0,03 0,2 0,00 0 0 1 0 0 0 0 0,0
Cardo en conserva 0,01 0,03 0,2 0,00 0 0 1 0 0 0 0 0,0
Cebolla blanca 0,04 0,04 0,4 0,10 16 0 19 0 0 1 0 0,0
Cebolleta 0,04 0,04 0,4 0,10 16 0 19 0 0 1 0 0,0
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Cebollino

Chalotas

Champifién

Champifidén en conserva
Chirivia

Chucrut en conserva

Col china

Col rizada

Coles

Coles de Bruselas

Coles de Bruselas congeladas
Coliflor

Coliflor congelada
Endibia

Escalonia

Escarola

Esparrago blanco en conserva
Esparrago blanco fresco
Esparrago verde fresco
Espinacas

Espinacas congeladas
Espinacas en conserva
Fécula de patata

Grelos

Hojas de parra

Hongos desecados, siitake
Judias verdes

Judias verdes congeladas
Lechuga

Lechuga tipo iceberg
Lechuga, cogollos
Lombarda

Menestra congelada

0,08
0,06
0,10
0,02
0,23
0,03
0,01
0,15
0,04
0,08
0,08
0,12
0,12
0,07
0,06
0,10
0,07
0,12
0,12
0,08
0,08
0,02
0,23
0,06
0,04
0,30
0,06
0,06
0,06
0,11
0,06
0,02
0,12

0,11
0,02
0,41
0,19
0,01
0,05
0,16
0,03
0,08
0,16
0,16
0,10
0,10
0,06
0,02
0,10
0,10
0,13
0,11
0,19
0,19
0,06
0,05
0,20
0,35
1,27
0,10
0,10
0,06
0,01
0,06
0,01
0,09

0,7
0,2
4,6
1,2
1,0
0,2
0,8
1,0
1,1
0,9
0,9
1,3
1,3
0,3
0,2
0,6
0,9
1,4
1,5
1,4
1,4
0,3
3,5
0,9
2,4
14,1
1,3
1,3
0,6
0,4
0,6
0,6
1,3

0,13
0,35
0,10
0,06
0,11
0,21
0,19
0,19
0,16
0,10
0,10
0,20
0,20
0,05
0,35
0,02
0,03
0,04
0,00
0,18
0,18
0,07
0,77
0,16
0,40
0,97
0,00
0,00
0,07
0,06
0,07
0,09
0,11

130
34

23
87
19
66
150
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60

17
20
32
62
65
100
100
67
67
10

13
15
26
22
30
30
14

40
11

24
24
12

12
55
13

500

w un O o o

223
166

13
13

251
60
73
65
53
27

542

542

550

1000
1376

34

34

29

29

420
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3000

30
18
1338
996
22
77
77

1506
360
438
387
320

3254
3254
3300

6000
16194

201
201
172
50
172

2520
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0,9
0,0
0,1
0,1
1,0
0,1
0,0
0,2
0,2
0,9
0,9
0,2
0,2
1,0
0,0
0,0
1,5
2,5
2,0
2,0
2,0
0,1
0,3
1,0
2,0
0,0
0,0
0,0
0,5
0,6
0,5
0,2
0,0



Nabizas 0,06 0,20 0,9 0,16 110 0 40 1000 0 6000 0 1,0
Nabos 0,05 0,05 0,8 0,11 20 0 31 0 0 0 0 0,0
Niscalo 0,02 0,23 6,5 0,09 2 0 6 217 0 1302 0 0,1
Palmito en conserva 0,07 0,09 0,8 0,10 28 0 7 2 0 12 0 0,9
Patata 0,10 0,04 1,5 0,25 12 0 18 0 0 1 0 0,1
Patata nueva (mayo a septiembre) 0,15 0,02 0,8 0,44 25 0 16 0 0 0 0 0,1
Patata vieja (febrero a junio) 0,21 0,02 1,1 0,44 35 0 11 0 0 0 0 0,1
Pepino 0,03 0,03 0,5 0,04 16 0 10 2 0 11 0 0,1
Pimiento morrén 0,01 0,03 1,1 0,31 11 0 81 630 0 3780 0 0,9
Pimiento rojo 0,05 0,04 0,9 0,17 11 0 131 640 0 3840 0 0,8
Pimiento verde 0,05 0,04 0,9 0,17 11 0 131 34 0 205 0 0,8
Puerro 0,05 0,03 0,6 0,25 127 0 20 123 0 735 0 0,7
Puerro en conserva 0,02 0,02 0,6 0,05 40 0 7 96 0 575 0 0,8
Puré de patata en escamas sin reconstituir 0,04 0,14 7,8 0,18 24 0 12 0 0 0 0 0,1
Puré de patata reconstituido con agua 0,01 0,03 1,6 0,15 2 0 23 1 0 3 0 0,1
Puré de patata reconstituido con leche 0,02 0,07 1,7 0,17 0 23 15 14 8 0 0,1
Rabanos 0,04 0,02 0,4 0,10 24 0 20 0 0 0 0 0,0
Remolacha 0,03 0,05 0,3 0,05 90 0 10 0 0 0 0 0,0
Remolacha en conserva 0,02 0,03 0,3 0,04 2 0 0 0 0 0 0 0,0
Repollo 0,04 0,08 1,1 0,16 79 0 65 4 0 22 0 0,2
Repollo chino 0,03 0,03 0,4 0,23 79 0 24 16 0 96 0 0,0
Rucula 0,04 0,09 0,3 0,07 97 0 15 119 0 720 0 0,4
Setas 0,10 0,41 4,6 0,10 23 0 4 217 0 1300 0 0,1
Tapioca (harina) 0,01 0,01 0,0 0,01 0 0 0 0 0 0 0 0,0
Tomate 0,06 0,04 0,8 0,11 28 0 26 82 0 494 0 1,2
Tomate al natural enlatado 0,05 0,03 0,8 0,11 25 0 16 333 0 1998 0 1,2
Trufa cruda 0,00 0,00 0,0 0,00 0 0 0 0 0 0 0 0,0
Wasabi, raiz 0,13 0,11 0,7 0,27 18 0 42 2 0 21 0 0,0
Yuca, mandioca, casava 0,09 0,05 0,9 0,09 27 0 21 1 0 6 0 0,2
Zanahoria 0,05 0,04 0,6 0,15 10 0 6 1346 0 8076 0 0,5
Zanahoria en conserva 0,05 0,01 0,2 0,05 17 0 2 738 0 4425 0 0,6
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Tabla 4. Listado de hortalizas en orden ascendente segun nutrientes.

Tapioca (harina)

Fécula de patata

Hongos desecados, siitake

Puré de patata en escamas sin reconstituir
Algas nori desecadas

Algas wakame desecadas

Yuca, mandioca, casava

Algas kombu desecadas

Wasabi, raiz

Hojas de parra

Trufa cruda

Ajo

Batata

Boniato

Patata

Chalotas

Puré de patata reconstituido con leche
Patata vieja (febrero a junio)
Escalonia

Patata nueva (mayo a septiembre)
Chirivia

Puré de patata reconstituido con agua
Algas wakame frescas

Palmito en conserva

Coles de Bruselas

Coles de Bruselas congeladas

Puerro

Alcachofas congeladas

Alcachofas en conserva

Alcachofas frescas

382
375
372
369
225
165
164
160
135
133
126
118
101
101
88
85
85
82
81
77
70
66
54
53
51
51
48
44
44
44

Apio en conserva en salmuera
Pepino

Calabacin

Calabaza

Apio

Lechuga tipo iceberg
Candnigos

Champifién en conserva
Lechuga

Lechuga, cogollos

Rabanos

Tomate al natural enlatado
Esparrago blanco fresco
Grelos

Nabizas

Repollo chino

Tomate

Cardo

Cardo en conserva

Cebolla blanca

Chucrut en conserva
Pimiento verde

Escarola

Niscalo

Endibia

Brotes de bambu, en conserva
Esparrago blanco en conserva
Puerro en conserva
Berenjena

Coliflor

13
13
14
15
16
16
17
17
17
17
17
17
18
19
19
19
22
23
23
23
23
23
24
24
25
26
26
26
27
27

Algas nori desecadas
Algas wakame desecadas
Hongos desecados, siitake
Puré de patata en escamas sin reconstituir
Trufa cruda

Algas kombu desecadas
Fécula de patata

Hojas de parra

Ajo

Wasabi, raiz

Brécol

Coles de Bruselas

Coles de Bruselas congeladas
Coles

Menestra congelada
Repollo

Algas wakame frescas
Berros

Cebollino

Esparrago verde fresco
Palmito en conserva
Esparrago blanco fresco
Grelos

Nabizas

Brotes de bambu, frescos
Espinacas

Espinacas congeladas
Rdcula

Chalotas

Escalonia
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30,7
12,4
9,6
9,1
9,0
7,1
6,9
5,6
5,3
4,8
4,4
3,5
3,5
33
33
33
3,0
3,0
3,0
2,9
2,8
2,7
2,7
2,7
2,6
2,6
2,6
2,6
2,5
2,5

Algas wakame desecadas
Hojas de parra

Algas kombu desecadas
Algas nori desecadas

Coles de Bruselas

Coles de Bruselas congeladas
Puré de patata reconstituido con leche
Chirivia

Berros

Hongos desecados, siitake
Brécol

Niscalo

Puré de patata en escamas sin reconstituir
Acedera

Borraja

Puerro en conserva

Rucula

Algas wakame frescas
Wasabi, raiz

Batata

Boniato

Esparrago verde fresco
Palmito en conserva
Cebollino

Champifién en conserva

Col rizada

Menestra congelada

Trufa cruda

Acelgas congeladas

Acelgas frescas

2,4
2,1
1,6
1,5
1,4
1,4
1,2
1,1
1,0
1,0
0,9
0,8
0,8
0,7
0,7
0,7
0,7
0,6
0,6
0,6
0,6
0,6
0,6
0,5
0,5
0,5
0,5
0,5
0,4
0,4



Tapioca (harina) 94,3 Tapioca (harina) 94,3 Escalonia 16,8 Algas kombu desecadas 58,7

Fécula de patata 83,1 Fécula de patata 79,6 Palmito en conserva 8,0 Algas wakame desecadas 47,1

Hongos desecados, siitake 75,4 Hongos desecados, siitake 73,0 Chalotas 7,9 Algas nori desecadas 44,4

Puré de patata en escamas sin reconstituir 73,2  |Puré de patata en escamas sin reconstituir 68,7 Alcachofas en conserva 7,5 |Puré de patata en escamas sin reconstituir 16,5
Yuca, mandioca, casava 38,1 Yuca, mandioca, casava 36,4 Alcachofas frescas 7,5 Trufa cruda 16,5

Wasabi, raiz 23,5 Ajo 20,7 Zanahoria 7,3 Algas musgo de Irlanda frescas 12,3

Ajo 23,0 Batata 17,4 Puerro 7,2 Hongos desecados, siitake 11,5

Batata 21,5 Boniato 17,4 Pimiento morrén 6,9 Hojas de parra 11,0

Boniato 21,5 Patata 17,1 Pimientorojo 6,4 Wasabi, raiz 7,8

Patata 18,0 Patata vieja (febrero a junio) 16,4 Remolacha 6,4 Espinacas 6,3

Hojas de parra 17,3 Patata nueva (mayo a septiembre) 15,3 Hojas de parra 6,3 Espinacas congeladas 6,3

Patata vieja (febrero a junio) 17,2 Puré de patata reconstituido con leche 13,9 Alcachofas congeladas 5,8 Espinacas en conserva 6,3

Chalotas 16,8 Puré de patata reconstituido con agua 12,7 Chirivia 5,4 Fécula de patata 5,9

Escalonia 16,8 Hojas de parra 11,0 Remolacha en conserva 5,3 Acelgas congeladas 5,6

Patata nueva (mayo a septiembre) 16,1 Chalotas 8,9 Cebolleta 5,1 Acelgas frescas 5,6
Puré de patata reconstituido con leche 14,8 Algas wakame frescas 8,0 |Puré de patata en escamas sin reconstituir 4,5 Niscalo 4,7
Puré de patata reconstituido con agua 13,5 Chirivia 5,6 Nabos 4,3 Chirivia 4,3
Trufacruda 13,0 Achicoria 4,0 Batata 4,1 Achicoria 4,0

Chirivia 11,1 Acelgas congeladas 3,5 Boniato 4,1 Grelos 3,9

Algas wakame frescas 8,7 Acelgas frescas 3,5 Berenjena 4,0 Nabizas 3,9

Palmito en conserva 8,0 Menestra congelada 3,0 Champifion 4,0 Coles de Bruselas 3,8

Alcachofas congeladas 7,5 Judias verdes 2,4 Setas 4,0 Coles de Bruselas congeladas 3,8

Alcachofas en conserva 7,5 Brotes de bambu, frescos 2,2 Colrizada 3,9 Coles 3,3

Alcachofas frescas 7,5 Judias verdes congeladas 2,1 Zanahoria en conserva 3,9 Repollo 3,3

Puerro 7,5 Alcachofas congeladas 1,7 Lombarda 3,7 Chalotas 3,2

Zanahoria 7,3 Racula 1,6 Endibia 3,6 Colrizada 3,1

Pimiento morrén 7,0 Brotes de bambu, en conserva 1,3 Menestra congelada 3,6 Remolacha 3,1

Menestra congelada 6,6 Nabos 0,7 Fécula de patata 3,5 Berros 3,0

Pimiento rojo 6,4 Cardo en conserva 0,6 Coles de Bruselas 3,5 Puerro 3,0

Remolacha 6,4 Cebolla blanca 0,6 Coles de Bruselas congeladas 3,5 Acedera 2,9
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Algas kombu desecadas
Algas wakame desecadas
Algas nori desecadas
Hojas de parra

Berros

Rudcula

Algas wakame frescas
Col china

Wasabi, raiz

Cardo

Cardo en conserva
Cebolla blanca

Acelgas congeladas
Acelgas frescas

Achicoria

Grelos

Nabizas

Borraja

Espinacas

Espinacas congeladas
Puré de patata en escamas sin reconstituir
Cebollino

Espinacas en conserva
Algas musgo de Irlanda frescas
Escarola

Fécula de patata
Lombarda

Puerro

Nabos

Endibia

900
660
430
363
170
160
150
136
128
114
114
114
113
113
100
98
98
93
90
90
89
86
85
72
67
65
60
60
59
59

Algas nori desecadas
Algas kombu desecadas
Algas wakame desecadas
Algas musgo de Irlanda frescas
Niscalo

Espinacas

Espinacas congeladas
Trufa cruda

Borraja

Grelos

Nabizas

Acelgas congeladas
Acelgas frescas

Hojas de parra

Acedera

Puré de patata en escamas sin reconstituir
Algas wakame frescas
Berros

Canonigos

Hongos desecados, siitake
Brécol

Ajo

Alcachofas congeladas
Alcachofas en conserva
Alcachofas frescas

Cardo

Cardo en conserva
Cebolla blanca

Cebollino

Col china

19,6
12,7
11,6
8,9
6,5
4,0
4,0
3,5
33
3,1
3,1
3,0
3,0
2,6
2,4
2,4
2,2
2,2
2,0
1,7
1,7
1,5
1,5
1,5
1,5
1,5
1,5
1,5
1,5
1,5
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Algas kombu desecadas 440670

Algas wakame desecadas 16830
Algas nori desecadas 1470
Ajo 94

Acelgas congeladas 35

Acelgas frescas 35
Candnigos 33,5

Judias verdes 32

Judias verdes congeladas 32

Cebolleta 20
Nabos 20
Niscalo 16
Rabanos 16

Coles de Bruselas 10

Coles de Bruselas congeladas 10
Puerro

Zanahoria

=
o

Esparrago verde fresco
Tomate

Tomate al natural enlatado
Endibia

Chucrut en conserva
Lechuga

Lechuga, cogollos
Champifion

Patata

Patata nueva (mayo a septiembre)
Patata vieja (febrero a junio)
Setas

Batata
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Algas kombu desecadas
Algas wakame desecadas
Hongos desecados, siitake
Algas wakame frescas
Acedera

Hojas de parra

Acelgas congeladas
Acelgas frescas

Puré de patata en escamas sin reconstituir
Wasabi, raiz

Fécula de patata
Espinacas en conserva
Espinacas

Espinacas congeladas
Borraja

Rucula

Cebollino

Achicoria

Trufa cruda

Judias verdes

Judias verdes congeladas
Ajo

Patata

Chirivia

Palmito en conserva
Brécol

Chalotas

Escalonia

Yuca, mandioca, casava
Coles de Bruselas

610
470
132
107
103
95
71
71
69
69
65
63
54
54
52
47
40
30
28
26
26
25
25
23
23
22
21
21
21
19



Hongos desecados, siitake
Algas nori desecadas

Algas kombu desecadas

Algas musgo de Irlanda frescas
Algas wakame desecadas
Wasabi, raiz

Palmito en conserva

Brotes de bambd, frescos
Puré de patata en escamas sin reconstituir
Ajo

Berros

Coles de Bruselas

Coles de Bruselas congeladas
Hojas de parra

Brotes de bambu, en conserva
Brécol

Canonigos

Fécula de patata

Esparrago verde fresco
Espinacas

Espinacas congeladas
Espinacas en conserva

Niscalo

Rdcula

Achicoria

Cebollino

Chalotas

Escalonia

Grelos

Menestra congelada

7,7
6,4
6,2
1,9
1,7
1,6
1,2
1,1
1,1
1,0
0,7
0,7
0,7
0,7
0,7
0,6
0,5
0,5
0,5
0,5
0,5
0,5
0,5
0,5
0,4
0,4
0,4
0,4
0,4
0,4

Algas wakame desecadas

Algas kombu desecadas

Algas wakame frescas

Algas nori desecadas

Chucrut en conserva

Palmito en conserva

Apio en conserva en salmuera

Puré de patata en escamas sin reconstituir
Champifidon en conserva

Esparrago blanco en conserva

Cardo en conserva

Cebolla blanca

Zanahoria en conserva

Puré de patata reconstituido con leche
Puré de patata reconstituido con agua
Espinacas en conserva

Acelgas congeladas

Acelgas frescas

Apio

Remolacha en conserva

Menestra congelada

Remolacha

Espinacas

Espinacas congeladas

Borraja

Trufa cruda

Zanahoria

Pimiento morrén

Algas musgo de Irlanda frescas

Col china

3220
1830
872
790
661
620
343
342
319
236
220
220
212
210
200
170
147
147
126
120
96
84
81
81
80
77
77
70
67
65
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Algas nori desecadas
Hongos desecados, siitake
Fécula de patata

Patata

Wasabi, raiz

Acelgas congeladas
Acelgas frescas

Brotes de bambu, frescos
Ajo

Niscalo

Borraja

Champifion

Setas

Algas kombu desecadas
Chirivia

Trufa cruda

Alcachofas congeladas
Alcachofas en conserva
Alcachofas frescas
Espinacas

Espinacas congeladas
Canonigos

Achicoria

Cardo

Cardo en conserva
Cebolla blanca

Acedera

Escarola

Coles de Bruselas

Coles de Bruselas congeladas

2840
1534
1001
570
568
550
550
533
529
507
470
470
470
450
450
431
430
430
430
423
423
421
420
400
392
392
390
387
375
375

Algas nori desecadas

Algas wakame desecadas
Hongos desecados, siitake
Algas kombu desecadas
Fécula de patata

Algas musgo de Irlanda frescas
Ajo

Alcachofas congeladas
Alcachofas en conserva
Alcachofas frescas

Champifion

Setas

Hojas de parra

Brécol

Puré de patata en escamas sin reconstituir
Algas wakame frescas

Wasabi, raiz

Chirivia

Palmito en conserva
Champifién en conserva

Puré de patata reconstituido con leche
Acedera

Trufa cruda

Batata

Boniato

Chalotas

Coles de Bruselas

Coles de Bruselas congeladas
Coliflor

Coliflor congelada

350
310
294
210
168
160
134
130
130
130
115
115
91
87
84
80
80
74
71
69
66
63
62
60
60
60
60
60
60
60



Hongos desecados, siitake
Champindn

Setas

Champifidén en conserva
Niscalo

Apio

Endibia

Ajo

Algas kombu desecadas
Coles

Rabanos

Repollo

Col rizada

Judias verdes

Judias verdes congeladas
Chalotas

Escalonia

Fécula de patata

Algas wakame desecadas
Batata

Berenjena

Boniato

Calabacin

Cebolleta

Escarola

Esparrago blanco en conserva
Esparrago blanco fresco
Esparrago verde fresco
Espinacas

Espinacas congeladas

46,10
9,00
9,00
8,80
7,00
3,00
2,80
2,00
2,00
2,00
2,00
2,00
1,40
1,40
1,40
1,20
1,20
1,10
1,00
1,00
1,00
1,00
1,00
1,00
1,00
1,00
1,00
1,00
1,00
1,00

Hongos desecados, siitake
Algas nori desecadas
Chirivia

Fécula de patata

Patata vieja (febrero a junio)
Ajo

Berros

Calabaza

Brotes de bambu, frescos
Col rizada

Patata nueva (mayo a septiembre)
Wasabi, raiz

Coliflor

Coliflor congelada
Esparrago blanco fresco
Esparrago verde fresco
Menestra congelada
Alcachofas congeladas
Alcachofas en conserva
Alcachofas frescas

Algas wakame desecadas
Lechuga tipo iceberg
Batata

Boniato

Brécol

Champifion

Escarola

Patata

Setas

Yuca, mandioca, casava

0,30
0,24
0,23
0,23
0,21
0,16
0,16
0,16
0,15
0,15
0,15
0,13
0,12
0,12
0,12
0,12
0,12
0,11
0,11
0,11
0,11
0,11
0,10
0,10
0,10
0,10
0,10
0,10
0,10
0,09

Algas nori desecadas

Hongos desecados, siitake
Algas musgo de Irlanda frescas
Champifidén

Setas

Hojas de parra

Algas kombu desecadas
Algas wakame frescas
Niscalo

Grelos

Nabizas

Champifién en conserva
Espinacas

Espinacas congeladas

Col china

Coles de Bruselas

Coles de Bruselas congeladas
Borraja

Algas wakame desecadas
Puré de patata en escamas sin reconstituir
Esparrago blanco fresco
Wasabi, raiz

Cebollino

Esparrago verde fresco
Acedera

Achicoria

Coliflor

Coliflor congelada

Escarola

Esparrago blanco en conserva
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1,34
1,27
0,47
0,41
0,41
0,35
0,26
0,23
0,23
0,20
0,20
0,19
0,19
0,19
0,16
0,16
0,16
0,15
0,14
0,14
0,13
0,11
0,11
0,11
0,10
0,10
0,10
0,10
0,10
0,10

Hongos desecados, siitake

Puré de patata en escamas sin reconstituir
Niscalo

Algas nori desecadas

Champifon

Setas

Fécula de patata

Hojas de parra

Algas wakame frescas

Acelgas congeladas

Acelgas frescas

Algas kombu desecadas

Brécol

Puré de patata reconstituido con leche
Puré de patata reconstituido con agua
Esparrago verde fresco

Patata

Esparrago blanco fresco

Espinacas

Espinacas congeladas

Ajo

Coliflor

Coliflor congelada

Judias verdes

Judias verdes congeladas

Menestra congelada

Batata

Boniato

Champifién en conserva

Coles

14,1
7,8
6,5
5,5
4,6
4,6
3,5
2,4
2,2
2,1
2,1
2,1
1,7
1,7
1,6
1,5
1,5
1,4
1,4
1,4
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,3
1,2
1,2
1,2
1,1



Hongos desecados, siitake

Fécula de patata

Patata nueva (mayo a septiembre)
Patata vieja (febrero a junio)
Hojas de parra

Ajo

Chalotas

Escalonia

Pimiento morrén

Wasabi, raiz

Canonigos

Patata

Puerro

Brotes de bambd, frescos

Berros

Repollo chino

Batata

Boniato

Chucrut en conserva

Coliflor

Coliflor congelada

Col china

Col rizada

Espinacas

Espinacas congeladas

Puré de patata en escamas sin reconstituir
Pimiento rojo

Pimiento verde

Puré de patata reconstituido con leche
Coles

0,97
0,77
0,44
0,44
0,40
0,38
0,35
0,35
0,31
0,27
0,25
0,25
0,25
0,24
0,23
0,23
0,22
0,22
0,21
0,20
0,20
0,19
0,19
0,18
0,18
0,18
0,17
0,17
0,17
0,16

Escarola

Berros

Algas wakame frescas
Hongos desecados, siitake
Col rizada

Acelgas congeladas
Acelgas frescas
Espinacas

Espinacas congeladas
Espinacas en conserva
Cebollino

Puerro

Endibia

Achicoria

Grelos

Nabizas

Rdcula

Brécol

Coles de Bruselas
Coles de Bruselas congeladas
Remolacha

Chirivia

Hojas de parra

Coles

Repollo

Repollo chino

Coliflor

Coliflor congelada

Col china

Judias verdes

267
214
196
163
150
140
140
140
140
140
130
127
115
110
110
110
97
90
90
90
90
87
83
79
79
79
69
69
66
60

Pimiento rojo
Pimiento verde

Coles de Bruselas
Coles de Bruselas congeladas
Brécol

Pimiento morrdén
Coliflor

Coliflor congelada
Coles

Repollo

Berros

Col rizada

Cebollino

Lombarda

Acedera

Wasabi, raiz

Grelos

Nabizas

Borraja

Canonigos

Col china

Nabos

Espinacas

Espinacas congeladas
Esparrago blanco fresco
Tomate

Batata

Boniato

Achicoria

Judias verdes

131
131
100
100
87
81
67
67
65
65
62
62
60
55
48
42
40
40
35
35
32
31
30
30
26
26
25
25
24
24

Batata

Boniato

Esparrago blanco fresco
Achicoria

Esparrago verde fresco
Espinacas

Espinacas congeladas
Hojas de parra

Esparrago blanco en conserva
Berros

Brécol

Tomate

Tomate al natural enlatado
Calabaza

Algas wakame frescas
Brotes de bambu, frescos
Candnigos

Chirivia

Endibia

Grelos

Nabizas

Cebollino

Coles de Bruselas

Coles de Bruselas congeladas
Palmito en conserva
Pimiento morrdén

Pimiento rojo

Pimiento verde

Puerro en conserva

Puerro

4,0
4,0
2,5
2,3
2,0
2,0
2,0
2,0
1,5
1,5
1,3
1,2
1,2
1,1
1,0
1,0
1,0
1,0
1,0
1,0
1,0
0,9
0,9
0,9
0,9
0,9
0,8
0,8
0,8
0,7



Algas nori desecadas
Hojas de parra
Zanahoria

Grelos

Nabizas

Zanahoria en conserva
Batata

Boniato

Canonigos

Pimiento rojo
Pimiento morrén
Espinacas en conserva
Espinacas

Espinacas congeladas
Cebollino

Berros

Menestra congelada
Tomate al natural enlatado
Achicoria

Endibia

Col china

Niscalo

Setas

Borraja

Acedera

Acelgas congeladas
Acelgas frescas

Col rizada

Puerro

Rdcula

2485
1376
1346
1000
1000
738
667
667
650
640
630
550
542
542
500
420
420
333
286
251
223
217
217
210
200
183
183
166
123
119

Hojas de parra

Algas nori desecadas
Zanahoria

Grelos

Nabizas

Zanahoria en conserva
Batata

Boniato

Candnigos

Pimiento rojo
Pimiento morrén
Achicoria

Espinacas en conserva
Espinacas

Espinacas congeladas
Cebollino

Berros

Menestra congelada
Tomate al natural enlatado
Endibia

Col china

Niscalo

Setas

Borraja

Acedera

Acelgas congeladas
Acelgas frescas

Col rizada

Puerro

Rdcula

16194
14910
8076
6000
6000
4425
4002
4002
3900
3840
3780
3430
3300
3254
3254
3000
2520
2520
1998
1506
1338
1302
1300
1260
1200
1095
1095
996
735
720

Puré de patata reconstituido con leche 14

Hongos desecados, siitake 3,9
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Algas nori desecadas
Algas kombu desecadas
Algas wakame desecadas

Puré de patata reconstituido con leche

27,5
2,8
2,5
0,1



3. Frutas y sus propiedades nutricionales

La definicién de las frutas segln el cddigo alimentario es el fruto, la infrutescencia (agrupacién
de frutos), semilla, partes carnosas de drganos florales que hayan alcanzado la madurez para el
consumo (9).

Las frutas y verduras son necesarias para conseguir una dieta saludable, debido a que su
adecuado consumo diario ayuda a la prevencién de diferentes enfermedades. La OMS (Organizacion
Mundial de la Salud) y la FAO (Food and Agriculture Organization) recomiendan que al dia se ingieran
al menos 400 g de frutas y verduras (no incluyendo las patatas y otros tipos de tubérculos) para
prevenir diversas enfermedades y carencias de micronutrientes. Las enfermedades crénicas mas
frecuentes en individuos con un bajo consumo de frutas y verduras son las cardiopatias, el cancer, la
diabetes y la obesidad (10).

Respecto a la clasificacién de las frutas podemos clasificarlas teniendo en cuenta el estado de la
fruta o su naturaleza. Segun su naturaleza, las diferenciamos en carnosas (parte comestible >50% de
agua), secas (parte comestible <50% de agua) y oleaginosas (grasas comestibles). En cambio, si se
realiza la clasificacidn segun su estado las frutas pueden ser frescas, desecadas (reducido el agua por
accion natural del aire y del sol), deshidratadas (reducido el agua por diversas técnicas) (11).

Y desde el punto de vista botanico los frutos se pueden clasificar en: frutos carnosos que son los
derivados de una sola flor; Drupa; pericarpio carnoso que rodea a una semilla con cascara lefiosa
(Albaricoque, ciruela, melocoton, aguacate, agregados (fresas, frambuesa), Pomas; parte de la flor,
receptaculo florar (pendunculo) (manzanas, peras, membrillo), Bayas; son las frutas carnosas con
semillas menudas dispuestas en la pulpa (uva, arandano, platano, datil, sandia, melén, hesperidio o
frutos citricos). Y en frutos carnosos compuestos que son los derivados de una inflorescencia y
pueden ser sorosis (pifia) o sicono (higo) (11).
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Composicidon nutricional

De forma general contienen, agua, vitaminas hidrosolubles, minerales, fibra y componentes
bioactivos, especialmente los antioxidantes. En la figura 11 se muestra un ejemplo de la composicién
nutricional de la naranja.

Agua
Proteina
m Grasas
= Hidratos de carbono
Fibra
Vitaminas
= Minerales

Fuente: Moreiras O et al. 2013 (5).

Figura 11. Contenido aproximado de nutrientes (%) en la naranja.

Energia

En su composicion, el porcentaje de agua de las frutas oscila entre el 80-91% (las frutas con
menor proporcidn de agua son el aguacate (79%) y el platano (75%))(11). Por tanto, su valor calérico
es bajo aportando de media unas 30-70 Kcal/100 g (5).

Hidratos de Carbono

Después del agua, son los hidratos de carbono el siguiente nutriente principal en su composicién
y este se puede encontrar en forma de azucares o polisacaridos (almiddn) (5). La sacarosa, glucosa y
fructosa son los azucares principales de las frutas, el que predomine uno u otro dependera del tipo
de fruta.

En cuanto al almiddn, este suele encontrarse en la fruta no madura, disminuyendo su
concentracién segun el grado de maduracion, hasta que se hace insignificante. Excepcionalmente en
la chirimoya y el platano, en el que el contenido de almiddn en la fruta madura es del 1,5% y de mas
del 3%, respectivamente (11).

Los polialcoholes, como el sorbitol, pueden encontrarse en algunas frutas como las manzanas,
las ciruelas o las peras. Estos compuestos, dependiendo de su concentracion, pueden tener efecto
laxante (11).

En la figura 12 se muestra la composicion de azlcares en diversas frutas.
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Naranja

Mandarina

Melocoton

Ciruela

Cereza

Albaricoque

Pera

Manzana
Sacarosa
. W Fructosa
Platano
Pifia Glucosa

Uva

Frambuesa

Grosella

Fresas

Mora

F
=

0 5 10 15 20 25 30

Fuente: En A. Gil. 2017, tomado de USDA 2015 (11).

Figura 12. Composicidn de azucares en diversas frutas (% de porcidon comestible).
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Proteinas

El contenido proteico de las frutas es muy bajo y oscilan entre el 1% vy el 1,5% (11). Las proteinas
estan constituidas principalmente por enzimas que participan en el proceso de maduracién, como es
el caso de la papaina (papaya) o bromelina (pifia).

En la figura 13 se muestra el contenido en fibra, hidratos de carbono y proteina de algunas frutas.

Sandia  m—

T
Pera T ——

Naranja _

Manzana _
Mandarina _

Kiwi T ——

Ciruelas _

0 5 10 15 20 25
M Fibra W Hidratos de carbono Proteina

Fuente: Moreiras O et al. 2013 (5).

Figura 13. Contenido de fibra, hidratos de carbono y proteina (g/100g) en las frutas mas
consumidas.

Grasas

La concentracién de lipidos en las frutas es muy baja, entre 0,1% y el 0,5% (11). Con la excepcién
del caso del aguacate y el coco tienen perfil lipidico, teniendo respectivamente 12 y 36 g de grasa por
100 gramos de alimento (5).

32



Vitaminas

Las frutas contienen una proporcién importante de vitamina C y A, especialmente (Figura 14.
También nos aportan vitamina E y vitaminas del grupo B, pero su contribucién a la dieta total es
mucho menor (11).

Naranja 40
50
Platano 18
10
Manzana 4
10
Sandia 33
5
Meldn 3
25
i Vitamina A
Mandarina 26
35
] 10 Vitamina C
Pera
3
Melocoton 83,3
| 8
Kiwi 3
59
Limon 23
50
Nispero 160
2
Fresa 1
60
0 20 40 60 80 100 120 140 160 180

Fuente: Moreiras O et al. 2013 (5).

Figura 14. Contenido de vitamina C (mg/100 g) y vitamina A (ug/100 g) en las frutas mas
consumidas.
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*» Minerales

Los minerales mas representativos de las frutas son el potasio y el fésforo. Destacando, ademds
su bajo contenido en sodio (11). En la figura 15 se muestra el contenido en potasio de algunas frutas.

Naranja
Platano 350
Manzana

Sandia

Melodn 320

Mandarina 160

" Potasio
Pera
Melocotén
Kiwi

Limon
Chirimoya 382

Aguacate 400

0 50 100 150 200 250 300 350 400 450

Fuente: Moreiras O et al. 2013 (5).

Figura 15. Contenido de potasio (mg/100 g) en las frutas mas consumidas.
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¢ Fibra

La fibra estd compuesta por celulosa, hemicelulosa, pectinas y ligninas. El contenido medio en
las frutas oscila entre el 0,4% de la sandia y el 3% del kiwi. En general, este grupo de alimentos
contiene mas fibra insoluble que soluble (figura 16). En el caso de las uvas y las naranjas esto se
invierte.

Uvas (verdes)
Sandia
Platano

Pifia

Pera

Naranja
) Fibra soluble

Melocoton o
I Fibra insoluble
Manzana
Mandarina
Kiwi

Fresas

Ciruela

Fuente: En A. Gil 2017, tomado de Liy cols, 2002 (11).

Figura 16. Contenido de fibra soluble y fibra insoluble (g/100 g) en algunas frutas.

o Compuestos bioactivos

Las frutas se caracterizan por su riqueza en componentes no nutritivos, como los compuestos
bioactivos. Entre los que destacan los acidos organicos (citrico, malico, succinico, tartarico y tanico),
los compuestos fendlicos (polifenoles y flavonoides), ademas de pigmentos (clorofila y carotenos) y
sustancias aromaticas.

De latabla 5 ala jError! No se encuentra el origen de la referencia. se detalla la composicién por
100 g de porcién comestible de las frutas, ademas, se puede encontrar la lista de las principales
verduras y hortalizas ordenadas segun sus principales nutrientes.



Tabla 5. Composicién nutricional de las frutas. Agua, energia y macronutrientes.

Aguacate 71 78,8 141 1,5 12,0 5,9 Tr 5,9 1,8
Albaricoque 92 87,6 45 0,8 Tr 9,5 Tr 9,5 2,1
Arandano 100 87,8 42 0,6 0,6 6,1 0,0 6,1 4,9
Caqui, kaki o palosanto 87 81,4 73 0,7 0,3 16,0 0,0 16,0 1,6
Cerezas, guindas 87 83,7 65 0,8 0,5 13,5 0,0 13,5 1,5
Chirimoya 60 76,9 90 1,0 0,2 20,0 0,0 20,0 1,9
Ciruela 85 86,3 51 0,6 Tr 11,0 0,0 11,0 2,1
Coco fresco 70 46,6 373 3,2 36,0 3,7 0,0 3,7 10,5
Coco, agua 100 95,4 17 0,7 0,2 2,6 0,0 2,6 1,1
Coco, leche 100 68,3 241 2,3 23,8 3,3 0,0 3,3 2,2
Frambuesa 100 87,0 40 1,4 0,3 4,6 0,0 4,6 6,7
Fresa, freson 95 89,6 40 0,7 0,5 7,0 0,0 7,0 2,2
Granada 35 91,5 34 0,7 0,1 7,5 0,0 7,5 0,2
Grosella negra 100 85,6 45 1,3 0,2 6,1 Tr 6,1 6,8
Grosella roja 100 90,4 32 1,1 0,2 4,8 0,0 4,8 3,5
Guayaba 89 87,6 42 0,9 0,5 5,8 0,0 5,8 5,2
Higos, brevas 85 80,3 74 1,2 Tr 16,0 0,0 16,0 2,5
Kiwi 86 85,9 55 1,1 0,5 10,6 0,0 10,6 1,9
Lichi 60 81,0 75 0,8 0,4 16,5 - - 1,3
Lima 70 94,6 17 0,5 0,2 1,9 0,0 1,9 2,8
Limén 64 88,9 44 0,7 0,4 9,0 0,0 9,0 1,0
Mandarina 72 88,3 43 0,8 Tr 9,0 0,0 9,0 1,9
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Mango 68 82,1 67 0,7 0,2 14,1 0,3 13,8 2,9
Manzana 84 85,7 53 0,3 Tr 12,0 0,6 11,4 2,0
Manzana al horno (con piel) 100 86,5 54 0,5 0,1 12,9 0,0 12,9 0,0
Maracuya (fruta de la pasién) 61 86,2 54 2,4 0,4 9,5 0,0 9,5 1,5
Melocotén 88 89,0 41 0,6 Tr 9,0 0,0 9,0 1,4
Meldn 60 92,4 28 0,6 Tr 6,0 0,0 6,0 1,0
Melon tipo Cantaloupe 55 90,9 35 0,7 0,1 7,4 0,0 7,4 0,9
Membrillo 61 86,4 42 0,4 Tr 6,8 Tr 6,8 6,4
Mora 100 87,2 39 0,9 0,2 51 0,0 51 6,6
Naranja 73 88,6 42 0,8 Tr 8,6 0,0 8,6 2,0
Nectarina 89 87,3 47 1,4 0,1 9,0 Tr 9,0 2,2
Nispero 62 78,3 69 0,4 0,5 10,6 0,0 10,6 10,2
Papaya 75 88,3 43 0,5 0,1 8,8 0,0 8,8 2,3
Pera 88 86,7 49 0,4 Tr 10,6 0,0 10,6 2,3
Picotas 87 83,7 65 0,8 0,5 13,5 0,0 13,5 1,5
Piiia 57 86,8 50 0,5 Tr 11,5 0,0 11,5 1,2
Platano 66 75,1 94 1,2 0,3 20,0 3,1 16,9 3,4
Pomelo 68 90,7 35 0,8 0,1 6,8 0,0 6,8 1,6
Sandia 52 94,6 21 0,4 Tr 4,5 0,0 4,5 0,5
Tamarindo 34 29,0 277 2,8 0,6 62,5 51 57,4 51
Tamarindo, pulpa 100 29,0 277 2,8 0,6 62,5 51 57,4 51
Uvas blancas 90 82,4 69 0,6 Tr 16,1 0,0 16,1 0,9
Uvas negras 90 83,5 65 0,6 Tr 15,5 0,0 15,5 0,4
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Tabla 6. Composicion nutricional de las frutas. Minerales.

Aguacate 16 0,7 2 41 0,3 2 400 28 0,0
Albaricoque 17 0,5 0 12 0,1 1 293 24 1,0
Arandano 10 0,7 1 2 0,1 1 78 13 0,1
Caqui, kaki o palosanto 8 0,2 0 10 0,1 4 190 22 0,6
Cerezas, guindas 16 0,4 2 11 0,1 2 255 21 1,2
Chirimoya 30 0,6 0 0 0,0 4 382 21 0,0
Ciruela 14 0,4 2 8 0,1 2 240 19 0,0
Coco fresco 13 2,1 1 52 0,5 17 405 94 10,1
Coco, agua 24 0,3 0 25 0,1 105 250 20 1,0
Coco, leche 16 1,6 0 37 0,7 15 263 100 6,2
Frambuesa 25 0,7 0 19 0,3 3 170 31 1,3
Fresa, freson 25 0,8 8 12 0,1 2 190 26 0,0
Granada 8 0,6 0 3 0,3 5 275 15 0,6
Grosella negra 49 1,3 1 17 0,3 2 303 40 1,7
Grosella roja 29 0,9 1 13 0,2 2 257 27 1,3
Guayaba 54 0,6 2 20 0,2 1 248 32 1,5
Higos, brevas 38 0,6 0 20 0,3 2 270 23 0,0
Kiwi 25 0,4 0 15 0,1 4 290 35 0,6
Lichi 5 0,3 0 10 0,1 1 171 31 0,0
Lima 13 0,2 2 8 0,1 2 82 11 0,4
Limon 12 0,4 3 18 0,1 3 149 16 1,0
Mandarina 36 0,3 0 11 0,4 2 160 17 0,0
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Mango 12 0,7 0 13 0,1 2 180 16 0,6
Manzana 6 0,4 2 5 0,1 2 120 8 0,0
Manzana al horno (con piel) 4 0,1 0 4 0,0 3 98 9 0,0
Maracuya (fruta de la pasién) 17 1,3 0 29 0,7 19 267 57 0,2
Melocotén 8 0,4 2 9 0,1 3 260 22 1,0
Mel6n 14 0,4 0 17 0,1 14 320 18 0,0
Melon tipo Cantaloupe 14 0,2 0 14 0,2 18 297 17 0,0
Membrillo 14 0,4 0 6 0,0 3 200 19 0,6
Mora 41 0,7 0 23 0,2 2 160 31 0,0
Naranja 36 0,3 2 12 0,2 3 200 28 1,0
Nectarina 7 0,4 3 10 0,1 1 170 22 1,0
Nispero 30 0,4 0 11 0,2 6 250 28 0,5
Papaya 23 0,5 0 11 0,2 5 200 13 0,6
Pera 12 0,2 2 7 0,1 2 130 18 0,0
Picotas 16 0,4 2 11 0,1 2 255 21 1,2
Piiia 12 0,5 30 14 0,2 2 250 11 0,0
Platano 9 0,6 2 38 0,2 1 350 28 1,0
Pomelo 23 0,1 0 9 0,0 3 200 20 1,0
Sandia 7 0,3 0 11 0,1 4 120 6 0,0
Tamarindo 74 2,8 0 92 0,1 28 628 113 1,3
Tamarindo, pulpa 74 2,8 0 92 0,1 28 628 113 1,3
Uvas blancas 17 0,4 2 10 0,1 2 250 22 1,0
Uvas negras 4 0,3 2 4 0,1 2 320 16 1,0
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Tabla 7. Composicion nutricional de las frutas. Vitaminas.

Aguacate 0,09 0,12 1,5 0,42 11 0 17 25 0 150 0 3,2
Albaricoque 0,05 0,07 0,6 0,07 5 0 7 27 0 168 0 0,0
Arandano 0,02 0,02 0,1 0,06 10 0 22 6 0 34 0 1,9
Caqui, kaki o palosanto 0,02 0,04 0,3 0,00 7 0 16 158 0 948 0 0,0
Cerezas, guindas 0,05 0,06 0,4 0,05 8 0 8 3 0 20 0 0,1
Chirimoya 0,08 0,09 0,9 0,00 0 0 18 0 0 0 0 0,0
Ciruela 0,07 0,05 0,5 0,05 3 0 3 49 0 295 0 0,7
Coco fresco 0,03 0,02 1,1 0,04 26 0 2 0 0 0 0 0,7
Coco, agua 0,03 0,06 0,1 0,03 3 0 2 0 0 0 0 0,0
Coco, leche 0,03 0,00 0,8 0,03 16 0 3 0 0 0 0 0,2
Frambuesa 0,03 0,05 0,8 0,06 33 0 32 1 0 6 0 0,5
Fresa, freson 0,02 0,04 0,6 0,06 20 0 60 1 0 4 0 0,2
Granada 0,02 0,02 0,3 0,11 0 0 6 4 0 21 0 0,0
Grosella negra 0,05 0,04 0,4 0,08 9 0 177 14 0 81 0 1,9
Grosella roja 0,04 0,03 0,3 0,05 11 0 36 4 0 25 0 0,7
Guayaba 0,03 0,04 1,1 0,14 14 0 273 122 0 732 0 1,1
Higos, brevas 0,06 0,05 0,5 0,11 0 0 2 8 0 48 0 0,0
Kiwi 0,01 0,03 0,6 0,15 0 0 59 3 0 16 0 0,0
Lichi 0,01 0,06 0,6 0,10 14 0 72 0 0 0 0 0,0
Lima 0,02 0,02 0,3 0,04 10 0 44 2 0 10 0 0,8
Limén 0,05 0,03 0,2 0,11 7 0 50 2 0 14 0 0,5
Mandarina 0,07 0,02 0,3 0,07 21 0 35 56 0 334 0 0,0
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Mango

Manzana

Manzana al horno (con piel)

Maracuya (fruta de la pasion)

Melocoton

Melén

Melén tipo Cantaloupe

Membrillo
Mora
Naranja
Nectarina
Nispero
Papaya

Pera

Picotas

Piiia

Platano
Pomelo
Sandia
Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Uvas blancas

Uvas negras

0,04
0,04
0,02
0,02
0,03
0,04
0,04
0,02
0,02
0,10
0,02
0,03
0,03
0,03
0,05
0,07
0,06
0,05
0,02
0,43
0,43
0,04
0,04

0,05
0,02
0,02
0,10
0,05
0,02
0,02
0,02
0,05
0,03
0,04
0,06
0,04
0,03
0,06
0,02
0,07
0,02
0,02
0,15
0,15
0,02
0,02

6,8
0,2
0,1
1,9
1,0
0,5
0,5
0,2
0,6
0,3
0,9
0,4
0,4
0,2
0,4
0,3
08
0,4
0,3
1,9
1,9
0,3
0,3

0,13

0,03
0,04
0,00
0,02
0,07
0,09
0,00
0,05
0,06
0,03
0,00
0,03
0,02
0,05
0,09
0,51
0,03
0,07
0,07
0,07
0,10
0,10

29

30
73

34
37

11

11

22

26

14
14
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300

109
83

292

13
40
10
160
135
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1800
28
18

654
500
21
1750

80
240
58
960
810
60
20
78
108
17
198
12
12
17

O O O O O O O O O O O O o o o o o o o o o o o

1,1
0,2
0,6
0,2
0,0
0,1
0,1
0,0
2,4
0,2
0,0
0,0
0,0
0,0
0,1
0,1
0,2
0,2
0,1
0,1
0,1
0,0
0,0



Energia (kcal)
(Ascendente)
Coco fresco
Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Coco, leche
Aguacate
Platano
Chirimoya
Lichi
Higos, brevas
Caqui, kaki o palosanto
Nispero
Uvas blancas
Mango
Cerezas, guindas
Picotas
Uvas negras
Kiwi
Manzana al horno (con piel)
Maracuya (fruta de la pasion)
Manzana
Ciruela
Pifa
Pera
Nectarina
Albaricoque
Grosella negra
Limon
Mandarina
Papaya
Arandano

373
277
277
241
141
94
90
75
74
73
69
69
67
65
65
65
55
54
54
53
51
50
49
47
45
45
44
43
43
42

Tabla 8. Listado de frutas en orden ascendente segun nutrientes.

Energia (kcal)
(Descendente)
Coco, agua
Lima
Sandia
Meldn
Grosella roja
Granada
Meldn tipo Cantaloupe
Pomelo
Mora
Frambuesa
Fresa, freson
Melocotdn
Arandano
Guayaba
Membrillo
Naranja
Mandarina
Papaya
Limén
Albaricoque
Grosella negra
Nectarina
Pera
Pifia
Ciruela
Manzana
Manzana al horno (con piel)
Maracuya (fruta de la pasion)
Kiwi
Cerezas, guindas

17
17
21
28
32
34
35
35
39
40
40
41
42
42
42
42
43
43
44
45
45
47
49
50
51
53
54
54
55
65
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Proteinas (g)

Coco fresco
Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Maracuya (fruta de la pasion)
Coco, leche

Aguacate

Frambuesa

Nectarina

Grosella negra

Higos, brevas

Platano

Grosella roja

Kiwi

Chirimoya

Guayaba

Mora

Albaricoque

Cerezas, guindas

Lichi

Mandarina

Naranja

Picotas

Pomelo

Caqui, kaki o palosanto
Coco, agua

Fresa, fresén

Granada

Limén

Mango

Meldn tipo Cantaloupe

3,2
2,8
2,8
2,4
2,3
1,5
1,4
1,4
1,3
1,2
1,2
1,1
1,1
1,0
0,9
0,9
0,8
0,8
0,8
0,8
0,8
0,8
0,8
0,7
0,7
0,7
0,7
0,7
0,7
0,7

Grasas (g)

Coco fresco

Coco, leche

Aguacate

Arandano

Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Cerezas, guindas

Fresa, freson

Guayaba

Kiwi

Nispero

Picotas

Lichi

Limon

Maracuya (fruta de la pasion)
Caqui, kaki o palosanto
Frambuesa

Platano

Chirimoya

Coco, agua

Grosella negra
Grosella roja

Lima

Mango

Mora

Granada

Manzana al horno (con piel)
Melén tipo Cantaloupe
Nectarina

Papaya

36,0
23,8
12,0
0,6
0,6
0,6
0,5
0,5
0,5
0,5
0,5
0,5
0,4
0,4
0,4
0,3
0,3
0,3
0,2
0,2
0,2
0,2
0,2
0,2
0,2
0,1
0,1
0,1
0,1
0,1



Hidratos de carbono (g)

Tamarindo

Tamarindo, pulpa
Chirimoya

Platano

Lichi

Uvas blancas

Caqui, kaki o palosanto
Higos, brevas

Uvas negras

Mango

Cerezas, guindas
Picotas

Manzana al horno (con piel)
Manzana

Pifna

Ciruela

Kiwi

Nispero

Pera

Albaricoque

Maracuya (fruta de la pasion)
Limén

Mandarina

Melocotén

Nectarina

Papaya

Naranja

Granada

Meldn tipo Cantaloupe
Fresa, fresén

62,5
62,5
20,0
20,0
16,5
16,1
16,0
16,0
15,5
14,1
13,5
13,5
12,9
12,0
11,5
11,0
10,6
10,6
10,6
9,5
9,5
9,0
9,0
9,0
9,0
8,8
8,6
7,5
7,4
7,0

Almidén (g)

Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Platano

Manzana

Mango

51
51
3,1
0,6
0,3
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Azucares (g)

Tamarindo

Tamarindo, pulpa
Chirimoya

Platano

Uvas blancas

Caqui, kaki o palosanto
Higos, brevas

Uvas negras

Mango

Cerezas, guindas
Picotas

Manzana al horno (con piel)
Pifia

Manzana

Ciruela

Kiwi

Nispero

Pera

Albaricoque

Maracuya (fruta de la pasion)
Limén

Mandarina

Melocotén

Nectarina

Papaya

Naranja

Granada

Meldn tipo Cantaloupe
Fresa, fresén
Membrillo

57,4
57,4
20,0
16,9
16,1
16,0
16,0
15,5
13,8
13,5
13,5
12,9
11,5
11,4
11,0
10,6
10,6
10,6
9,5
9,5
9,0
9,0
9,0
9,0
8,8
8,6
7,5
7,4
7,0
6,8

Fibra (g)

Coco fresco
Nispero
Grosella negra
Frambuesa
Mora
Membrillo
Guayaba
Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Arandano
Grosella roja
Platano
Mango

Lima

Higos, brevas
Papaya

Pera

Coco, leche
Fresa, freson
Nectarina
Albaricoque
Ciruela
Manzana
Naranja
Chirimoya
Kiwi
Mandarina
Aguacate
Caqui, kaki o palosanto
Pomelo

10,5
10,2
6,8
6,7
6,6
6,4
5,2
51
5,1
4,9
3,5
3,4
2,9
2,8
2,5
2,3
2,3
2,2
2,2
2,2
2,1
2,1
2,0
2,0
1,9
1,9
1,9
1,8
1,6
1,6



Calcio (mg)

Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Guayaba

Grosella negra
Mora

Higos, brevas
Mandarina
Naranja
Chirimoya
Nispero

Grosella roja
Frambuesa

Fresa, freson

Kiwi

Coco, agua
Papaya

Pomelo
Albaricoque
Maracuya (fruta de la pasion)
Uvas blancas
Aguacate
Cerezas, guindas
Coco, leche
Picotas

Ciruela

Meldn

Meldn tipo Cantaloupe
Membrillo

Coco fresco

Lima

74
74
54
49
41
38
36
36
30
30
29
25
25
25
24
23
23
17
17
17
16
16
16
16
14
14
14
14
13
13

Hierro (mg)

Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Coco fresco
Coco, leche
Grosella negra
Maracuya (fruta de la pasion)
Grosella roja
Fresa, freson
Aguacate
Arandano
Frambuesa
Mango

Mora

Chirimoya
Granada
Guayaba

Higos, brevas
Platano
Albaricoque
Papaya

Pifa

Cerezas, guindas
Ciruela

Kiwi

Limon

Manzana
Melocoton
Meldn
Membirillo
Nectarina

2,8
2,8
2,1
16
1,3
1,3
0,9
0,8
0,7
0,7
0,7
0,7
0,7
0,6
0,6
0,6
0,6
0,6
0,5
0,5
0,5
0,4
0,4
0,4
0,4
0,4
0,4
0,4
0,4
0,4

Yodo (ug)
Pifa
Fresa, fresén
Limén
Nectarina
Aguacate
Cerezas, guindas
Ciruela
Manzana
Melocotén
Naranja
Pera
Picotas
Platano
Uvas blancas
Uvas negras
Guayaba
Lima
Arandano
Coco fresco
Grosella negra
Grosella roja
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Magnesio (mg)

Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Coco fresco
Aguacate

Platano

Coco, leche
Maracuya (fruta de la pasion)
Coco, agua

Mora

Guayaba

Higos, brevas
Frambuesa
Limén

Grosella negra
Meldn

Kiwi

Meldn tipo Cantaloupe
Pifa

Grosella roja
Mango
Albaricoque
Fresa, fresén
Naranja

Cerezas, guindas
Mandarina
Nispero

Papaya

Picotas

Sandia

Lichi

92
92
52
41
38
37
29
25
23
20
20
19
18
17
17
15
14
14
13
13
12
12
12
11
11
11
11
11
11
10



Zinc (mg)

Coco, leche

Maracuya (fruta de la pasion)
Coco fresco
Mandarina

Aguacate

Frambuesa

Granada

Higos, brevas

Grosella negra
Grosella roja

Guayaba

Platano

Meldn tipo Cantaloupe
Mora

Papaya

Naranja

Nispero

Pifa

Pera

Arandano

Cerezas, guindas
Limén

Picotas

Lima

Albaricoque

Caqui, kaki o palosanto
Ciruela

Coco, agua

Fresa, fresén

Kiwi

0,67
0,65
0,50
0,40
0,30
0,30
0,30
0,30
0,25
0,24
0,24
0,23
0,20
0,20
0,20
0,18
0,18
0,15
0,14
0,13
0,12
0,12
0,12
0,11
0,10
0,10
0,10
0,10
0,10
0,10

Sodio (mg)

Coco, agua

Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Maracuya (fruta de la pasion)
Meldn tipo Cantaloupe
Coco fresco

Coco, leche

Meldn

Nispero

Granada

Papaya

Caqui, kaki o palosanto
Chirimoya

Kiwi

Sandia

Frambuesa

Limén

Manzana al horno (con piel)
Melocotdn

Membrillo

Naranja

Pomelo

Aguacate

Cerezas, guindas
Ciruela

Fresa, fresén

Higos, brevas

Lima

Mandarina

Mango

Potasio (mg)

105 Tamarindo
28 Tamarindo, pulpa
28 Coco fresco
19 Aguacate
18 Chirimoya
17 Platano
15 Melon
14 Uvas negras
Grosella negra

Meldn tipo Cantaloupe
Albaricoque

Kiwi

Granada

Higos, brevas

Maracuya (fruta de la pasion)
Coco, leche

Melocotén

Grosella roja

Cerezas, guindas

Picotas

Coco, agua

Nispero

Pifa

Uvas blancas

Guayaba

Ciruela

Membirillo

Naranja

Papaya

Pomelo
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628
628
405
400
382
350
320
320
303
297
293
290
275
270
267
263
260
257
255
255
250
250
250
250
248
240
200
200
200
200

Fosforo (mg)

Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Coco, leche

Coco fresco
Maracuya (fruta de la pasion)
Grosella negra
Kiwi

Guayaba
Frambuesa

Lichi

Mora

Aguacate
Naranja

Nispero

Platano

Grosella roja
Fresa, fresén
Albaricoque
Higos, brevas
Caqui, kaki o palosanto
Melocotén
Nectarina

Uvas blancas
Cerezas, guindas
Chirimoya
Picotas

Coco, agua
Pomelo

Ciruela
Membrillo

113
113
100
94
57
40
35
32
31
31
31
28
28
28
28
27
26
24
23
22
22
22
22
21
21
21
20
20
19
19



Selenio (ug)

Coco fresco
Coco, leche
Grosella negra
Guayaba
Frambuesa
Grosella roja
Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Cerezas, guindas
Picotas
Albaricoque
Coco, agua
Limén

Melocotén
Naranja
Nectarina
Platano

Pomelo

Uvas blancas
Uvas negras
Caqui, kaki o palosanto
Granada

Kiwi

Mango
Membrillo
Papaya

Nispero

Lima

Maracuya (fruta de la pasion)
Arandano

10,1
6,2
1,7
1,5
1,3
1,3
1,3
1,3
1,2
1,2
1,0
1,0
1,0
1,0
1,0
1,0
1,0
1,0
1,0
1,0
0,6
0,6
0,6
0,6
0,6
0,6
0,5
0,4
0,2
0,1

Tiamina (mg)

Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Naranja
Aguacate
Chirimoya
Ciruela
Mandarina

Pifia

Higos, brevas
Platano

Grosella negra
Albaricoque
Cerezas, guindas
Limén

Picotas

Pomelo

Grosella roja
Mango

Manzana

Meldn

Melon tipo Cantaloupe
Uvas blancas
Uvas negras
Coco fresco
Coco, agua
Frambuesa
Guayaba
Melocotén
Nispero

Papaya

0,43
0,43
0,10
0,09
0,08
0,07
0,07
0,07
0,06
0,06
0,05
0,05
0,05
0,05
0,05
0,05
0,04
0,04
0,04
0,04
0,04
0,04
0,04
0,03
0,03
0,03
0,03
0,03
0,03
0,03

Riboflavina (mg)

Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Aguacate
Maracuya (fruta de la pasion)
Chirimoya
Albaricoque
Platano

Cerezas, guindas
Lichi

Nispero

Picotas

Coco, agua
Ciruela
Frambuesa
Higos, brevas
Mango
Melocotén

Mora

Grosella negra
Caqui, kaki o palosanto
Fresa, fresén
Guayaba
Nectarina

Papaya

Grosella roja

Kiwi

Limén

Naranja

Pera

Arandano

0,15
0,15
0,12
0,10
0,09
0,07
0,07
0,06
0,06
0,06
0,06
0,06
0,05
0,05
0,05
0,05
0,05
0,05
0,04
0,04
0,04
0,04
0,04
0,04
0,03
0,03
0,03
0,03
0,03
0,02

Eqg. de niacina (mg)

Mango

Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Maracuya (fruta de la pasion)
Aguacate

Coco fresco

Guayaba

Melocotén

Chirimoya

Nectarina

Frambuesa

Platano

Coco, leche
Albaricoque

Fresa, fresén

Kiwi

Lichi

Mora

Ciruela

Higos, brevas

Meldn

Meldn tipo Cantaloupe
Cerezas, guindas
Grosella negra
Nispero

Papaya

Picotas

Pomelo

Caqui, kaki o palosanto
Granada

6,8
1,9
1,9
1,9
1,5
1,1
1,1
1,0
0,9
0,9
0,8
0,8
0,8
0,6
0,6
0,6
0,6
0,6
0,5
0,5
0,5
0,5
0,4
0,4
0,4
0,4
0,4
0,4
0,3
0,3



Vitamina Bg (mg)

Platano
Aguacate

Kiwi

Guayaba

Mango

Granada

Higos, brevas
Limén

Lichi

Uvas blancas
Uvas negras
Meldn tipo Cantaloupe
Pina

Grosella negra
Albaricoque
Mandarina
Meldn

Sandia
Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Arandano
Frambuesa
Fresa, fresén
Naranja
Cerezas, guindas
Ciruela

Mora

Picotas

Grosella roja
Coco fresco

0,51
0,42
0,15
0,14
0,13
0,11
0,11
0,11
0,10
0,10
0,10
0,09
0,09
0,08
0,07
0,07
0,07
0,07
0,07
0,07
0,06
0,06
0,06
0,06
0,05
0,05
0,05
0,05
0,05
0,04

Folato (pg)

Melon tipo Cantaloupe
Naranja

Mora

Frambuesa

Meldn

Maracuya (fruta de la pasion)
Coco fresco

Pomelo

Platano

Mandarina

Fresa, freson

Coco, leche

Guayaba

Lichi

Tamarindo
Tamarindo, pulpa
Aguacate

Grosella roja

Pera

Pifia

Arandano

Lima

Grosella negra
Cerezas, guindas
Picotas

Caqui, kaki o palosanto
Limén

Uvas blancas

Uvas negras
Albaricoque
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Vitamina C (mg)

Guayaba

Grosella negra

Lichi

Fresa, fresén

Papaya

Kiwi

Limén

Naranja

Lima

Mango

Nectarina

Grosella roja

Pomelo

Mandarina

Frambuesa

Meldn

Meldn tipo Cantaloupe
Maracuya (fruta de la pasion)
Ardndano

Pifia

Chirimoya

Aguacate

Caqui, kaki o palosanto
Manzana al horno (con piel)
Mora

Membrillo

Manzana

Platano

Cerezas, guindas
Melocoton

273
177
72
60
60
59
50
50
44
37
37
36
36
35
32
25
25
24
22
20
18
17
16
16
15
13
10
10

Vitamina E (mg)

Aguacate

Mora

Arandano

Grosella negra
Guayaba

Mango

Lima

Coco fresco

Grosella roja

Ciruela

Manzana al horno (con piel)
Limén

Frambuesa

Fresa, fresén

Manzana

Maracuya (fruta de la pasion)
Naranja

Platano

Pomelo

Coco, leche

Cerezas, guindas
Meldn

Meldn tipo Cantaloupe
Picotas

Pifa

Sandia

Tamarindo
Tamarindo, pulpa

3,2
2,4
1,9
1,9
1,1
1,1
0,8
0,7
0,7
0,7
0,6
0,5
0,5
0,2
0,2
0,2
0,2
0,2
0,2
0,2
0,1
0,1
0,1
0,1
0,1
0,1
0,1
0,1



Mango 300 Mango 1800
Meldn tipo Cantaloupe 292 Meldn tipo Cantaloupe 1750
Nispero 160 Nispero 960
Caqui, kaki o palosanto 158 Caqui, kaki o palosanto 948
Papaya 135 Papaya 810
Guayaba 122 Guayaba 732
Maracuya (fruta de la pasiéon) 109 Maracuya (fruta de la pasion) 654
Melocotén 83 Melocotén 500
Mandarina 56 Mandarina 334
Ciruela 49 Ciruela 295
Naranja 40 Naranja 240
Sandia 33 Sandia 198
Albaricoque 27 Albaricoque 168
Aguacate 25 Aguacate 150
Platano 18 Platano 108
Grosellanegra 14 Grosellanegra 81
Mora 13 Mora 80
Pifia 13 Pifia 78
Pera 10 Pera 60
Nectarina 10 Nectarina 58
Higos, brevas 8 Higos, brevas 48
Arandano 6 Ardndano 34
Grosella roja 4 Manzana 28
Manzana 4 Grosellaroja 25
Granada 4 Granada 21
Cerezas, guindas 3 Meldn 21
Kiwi 3 Cerezas, guindas 20
Manzana al horno (con piel) 3 Picotas 20
Meldn 3 Manzana al horno (con piel) 18
Picotas 3 Pomelo 17
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4. Consumo de frutas y hortalizas por la poblacion espaiiola. Situacidn actual

4.1. Panel de Consumo de Alimentos del MAPAMA

La valoracién nutricional de la dieta espafnola, se lleva a cabo desde 1964 en Espana gracias
primero a la Encuesta Nacional de Nutricién y Alimentacidn por el Instituto Nacional de Estadistica
(INE), y después al Panel de Consumo de Alimentos, desde 2000 por el Ministerio de Agricultura y
Pesca, Alimentacién y Medio Ambiente, informacién que la FEN interpreta nutricionalmente para
conocer el comportamiento actual de la dieta espafiola, ademas de conocer su evolucion y los
cambios que ha ido sufriendo los habitos alimentarios de los espafioles.

Como vemos en la tabla 9 el consumo de verduras y hortalizas ha descendido a lo largo de los
afios. Siendo el consumo actual de 269 gramos persona dia, habiendo descendido desde 1964 un
40,4%. Pero en cambio si analizamos la evolucién de las frutas podemos decir que el consumo de
este grupo de alimentos ha aumentado notablemente con los afos. Pero es cierto que su consumo
va disminuyendo si lo evaluamos a corto plazo (12).

Tabla 9. Evolucién del consumo de frutas, verduras y hortalizas en hogares.

2015 269 287
2014 271 291
2013 280 293
2012 253 296
2011 271 291
2010 269 293
2009 288 302
) 2008 256 271
§ 2007 262 274
2006 234 277
2005 239 278
2004 238 276
2003 237 271
2002 235 264
2001 229 259
2000 236 250
_ 1991 318 300
=
< 1981 393 283
g
1964 451 162

(@PCA (Panel de Consumo de Alimentos) (P/ENNA (Encuesta Nacional de Nutricién y Alimentacién) (12).
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Si realizamos un ajuste a las recomendaciones de estos grupos de alimentos, podemos ver como
la media nacional no llega a las recomendaciones estipuladas por las guias alimentarias, estando la
recomendacién en >2-3 raciones al dia para ambos grupos (13). Actualmente la poblacion espariola
se encuentra en un consumo de 1,3 raciones para las verduras (excluyendo en este grupo las
patatas) y en 1,5 para las frutas.

Gracias al Panel de Consumo de Alimentos también podemos valorar el consumo por
Comunidades Auténomas. En la tabla 10 podemos ver como Aragén y Cataluia son las dos
Comunidades que mas verduras y hortalizas consumen, en cambio Castilla la Mancha la que menos.
Respeto a las frutas Cantabria y el Pais Vasco son las dos comunidades que mas fruta consumen.

Tabla 10. Ajuste de la disponibilidad de alimentos a las raciones recomendadas en el Mercado
Saludable de los Alimentos de la FEN.

Raciones

recomendadas >2-3 >2-3 >2-3
(13).

Nacional 2015 1,8 1,3 0,5 1,5
Andalucia 1,7 1,2 0,5 1,3
Aragon 2,2 1,7 0,5 1,7
Asturias 1,6 1,1 0,5 1,6
Islas Baleares 1,8 1,3 0,5 1,4
Canarias 1,7 1,2 0,5 1,4
Cantabria 2,0 1,4 0,5 1,8
Castilla La Mancha 1,5 1,1 0,4 1,2
Castillay Ledn 1,6 1,2 0,4 1,7
Catalufia 2,1 1,6 0,5 1,6
Extremadura 1,6 1,2 0,4 1,2
Galicia 1,8 1,3 0,5 1,7
La Rioja 1,7 1,4 0,4 1,7
Madrid 1,8 1,4 0,4 1,6
Murcia 1,8 1,3 0,5 1,4
Navarra 1,9 1,5 0,5 1,7
Pais Vasco 2,0 1,5 0,5 1,8

En cuanto a las frutas y verduras mas consumidas en Espafia, podemos ver en la figura 17, que las
principales frutas mas consumidas son las naranjas, seguidos de los platanos y de las manzanas,
siendo estas 56,3 g/persona dia, 31,0 g/persona diay 30,9 g/persona dia respectivamente. En cuanto
al consumo de verduras y hortalizas, destacan los tomates como los mas consumidos con una ingesta
de 38,3 g/personay dia (figura 18).
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Limones 7

Kiwi 8

Melocotones 10

Peras 15

Mandarinas

Meldn

Sandia

Manzanas

Platanos

Naranjas

0 10

31

31

30 40 50

Figura 17. Frutas mas consumidas por la poblacién espafiola (g/persona/dia).

Pepinos

Judias verdes

Verduras y hortalizas IV gama

Zanahorias

Calabacines

Lechuga / escarola / endivia

Pimientos

Cebollas

Otras hortalizas y verduras (berenjena, cardo,
alcachofas)

Tomates

Figura 18. Hortalizas mas consumidas por la poblacion espafiola (g/persona/dia).
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4.2. Estudio ANIBES

El Estudio ANIBES, que auina por primera vez en Espafia en una misma investigacién la evaluacion
de los datos antropométricos, la ingesta de macronutrientes y micronutrientes, asi como el nivel de
actividad fisica, datos socioecondmicos y estilos de vida de la poblacidn espafiola, estima el consumo
medio de la poblacion de verduras, hortalizas y frutas en 345 g/persona/dia, que suponen tal sélo
156 kcal/persona/dia (14).

Observandose grandes diferencias en el consumo entre los distintos grupos de edad, tal y como
se muestra en la siguiente figura 19. Los mas bajos los encontramos en los nifios y adolescentes con
241 g/persona/dia y 220 g/persona/dia de media, respectivamente. El grupo de adultos consume de
media 342 g/persona/dia y el de adultos mayores, muestra los consumos mds altos, con diferencia,
con una media de 500 g/persona/dia.

En términos de raciones/dia se muestra en la figura 19, con un valor medio que apenas cubre 2
raciones/dia entre frutas y verduras (excluyendo las patatas)(1,02 raciones/dia de frutas, 0,96
raciones/dia de verduras y hortalizas y 0,28 raciones/dia de tubérculos).

600
500 500
500
43
400
44
300 51 293
232
175
200 159 50 P 47 157 e
111 24 108
; I I : I I
: 2= B R
H M H M H M H M H M
TOTAL Nifios Adolescentes Adultos Adultos Mayores
mmm Verduras y Hortalizas Frutas Tubérculos e Total Verduras, Hortalizas y Frutas
Figura 19. Consumo de verduras, hortalizas y frutas (g/persona/dia).
3,5 2,9 2,8
3,0
2,5
2,0
1,5
1,0
0,5
0,0
H M H M H M H M
Nifios Adolescentes Adultos Adultos Mayores

==@==\/erduras y Hortalizas + Frutas

Figura 20. Consumo medio de raciones.
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En relacidn al area geografica, en la figura 21 y en la tabla 11 se puede ver las diferencias en
funcidén de las zonas Nielsen. El consumo de frutas es mayor que el de verduras y hortalizas en todas
las areas geograficas a excepcion de la zona Noreste, donde préacticamente se igualan los consumos.
La ingesta, tanto de verduras y hortalizas como de frutas, es mayor en la zona Norte-centro, por el
contrario la zona Sur es la que presenta los menores consumos en ambos grupos de alimentos. Las
mayores ingestas del grupo de tubérculos se encuentran en la zona de Canarias y el Noroeste.

Barcelona AM

250
Sur 200 Canarias
150
00
Norte-centro 50 Centro =@="\/erduras y Hortalizas
0 Frutas
Tubérculos
Noroeste Levante
Noreste Madrid AM

Figura 21. Consumo de verduras y hortalizas y frutas (g/persona/dia).

Tabla 11. Consumo (g/persona/dia) por zonas geograficas.

Barcelona AM 145 188 47
Canarias 123 203 64
Centro 125 160 44
Levante 134 178 45
Madrid AM 125 178 44
Noreste 148 149 50
Noroeste 110 166 64
Norte-centro 154 21 51
Sur 118 136 42
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El aporte medio de energia de estos grupos de alimentos al total de la energia es muy bajo en

comparacion con el resto (figura 22). El de verduras y hortalizas (incluyendo las patatas) representa

el 4,0% vy el de frutas el 4,7%, como se puede ver en este diagrama:

0,8%

Salsasy
Bebidas alcohdlicas | ggumbres condimentos Aperitivos
2,6% 2,2% 1,6%
Huevos
Azucares y dulces 2,2%

3{30/0 /
Pescados y mariscos
3,6%

AN

-

Bebidas sin alcohol
3,9%

.

Verduras y hortalizas |

4,0%
Precocinados /
4,2% Frutas

4,7%

Leche y derivados J

11,8% 12,35

|4 v Productos

Supl. y sust. de comidas

0,1%

\ Cerealesy

derivados
27,4%

Total
Poblacion

carnicos
15,2%

T Aceites y grasas

Figura 22. Aporte de los diferentes grupos y subgrupos de alimentos a la ingesta de energia,

poblacion total.

Estos grupos de alimentos destacan por su bajo valor caldrico y son unas de las principales

fuentes dietéticas de fibra (aportando el 24% de la fibra proviene de las verduras y hortalizas y el 17%

de las frutas) y de azlcares, estos ultimos basicamente en el caso de las frutas (aportado el 17% de

los azUcares totales de la dietay el 32% de los azUcares intrinsecos), como se observa en los siguientes

diagramas (figura 23). En la tabla 12 se muestra el aporte a la dieta de algunas de las vitaminas mas

relevantes para estos grupos de alimentos (15,16).

Salsas y condimentos Bebidas Piecolinados
2% _ Aperitivos alcohdélicas 1%
Precocinados - 1% 4%
s Verdurasy
Legumbres Fibra| horalizas Aziicares
o totales
Cereales y
derivados
12%
Azicares
y dulces —

15%

Precocinados_ Azicares y dulces

Bebidas 1% 1%
alcohdlicas | L b
5% _—Leginitirss
Cereales y
derivados

5%

Verdurasy
hortalizas

Azicares
intrinsecos

Figura 23. Fuentes de nutrientes por grupos de alimentos, total poblacidn.

Tabla 12. Aporte de vitaminas (%) a la dieta total del grupo de verduras y hortalizas y frutas.

Vitamina C 50,6 %
Vitamina A 31,3%
Carotenos 52,7%
23,4 %
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En la distribucién por momentos de consumo, el grupo de verduras y hortalizas (sin patatas) se
realiza basicamente en las comidas centrales del dia: comida y cena. El consumo de frutas se
distribuye a lo largo del dia, dando importancia al desayuno, media mafiana y merienda, tal y como
se puede ver en las siguientes figuras (figura 24 y figura 25).

180
160

140

120
100
80
60
40
20
0

Nifos Adolescentes Adultos Adultos Mayores

HDESAYUNO m MEDIA MANANA ®mCOMIDA ® MERIENDA mCENA ®OTROS

Figura 24. Ingesta de verduras y hortalizas por momentos de consumo (sin patatas).

Ingesta de Frutas por momentos de consumo
Estudio ANIBES

350
300
250

200

150
100
"0 =
0

Nifios Adolescentes Adultos Adultos Mayores

B DESAYUNO ®m MEDIA MANANA ®mCOMIDA ® MERIENDA mCENA mOTROS

Figura 25. Ingesta de frutas por momentos de consumo (sin patatas).
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En relacién con el IMC (indice de Masa Corporal, (peso (kg)/altura (m?)), el consumo de verduras,
hortalizas y frutas, parece mostrar una relacién inversa con el sobrepeso y la obesidad. Asi, tal y como
se muestra en las siguientes figuras (figura 26 y figura 27), en nifios, adolescentes y personas
mayores, se observa menor consumo de estos grupos de alimentos en las personas categorizadas
con sobrepeso y obesidad. En el caso del grupo de adultos, se observa una tendencia contraria.

250
200
150
100
50
0

Infrapeso Normopeso Sobrepeso Obesidad

mmmmm— Nifios mmmmm— Adolescentes s Adultos mmmmm— Adultos Mayores

sssseeeee Lineal (Nifios) sssseccee Lineal (Adolescentes)  cccccccce Lineal (Adultos) sssseecee Lineal (Adultos Mayores)
Figura 26. Ingesta de verduras y hortalizas e IMC.
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100
50
0

Infrapeso Normopeso Sobrepeso Obesidad

I Nifios I Adolescentes s Adultos I Adultos Mayores

seessecse Lineal (Nifios) seessecse Lineal (Adolescentes) — cccccccce Lineal (Adultos) seessecse Lineal (Adultos Mayores)

Figura 27. Ingesta de frutas e IMC.
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En relacion con el porcentaje de grasa del organismo, tanto en adultos como en adultos mayores,
se observa un menor consumo de estos grupos de alimentos en los adultos categorizados como
“obesos” (figura 28 y figura 29).

180
1

60
140
20
00
80
60
40
20
0
H M H M

Adultos Adultos Mayores

[

B No Obeso H Obeso
Figura 28. Ingesta de verduras y hortalizas en obesos y no obesos (g/p/d).
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300
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200
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H M H M
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B No Obeso M Obeso

Figura 29. Ingesta de frutas en obesos y no obesos (g/p/d).
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4.3. Encuesta de Nutricion de la Comunidad de Madrid (ENUCAM)

En la ultima encuesta de nutricién representativa de la Comunidad de Madrid, realizada en el
afio 2009 por la Fundacidn Espafiola de la Nutricién (FEN) y la Consejeria de Sanidad, se mostraba el
modelo de consumo alimentario medio de dicha poblacidn. Estimandose, en una media de 264
g/persona/dia de verduras y hortalizas (sin incluir las patatas) y de 276 g/persona/dia de frutas, como
se puede ver en la (figura 30) (17).

Cereales y derivados (con patatas) 188.2
Leche y derivados 408,9
Huevos 265
Azucares y dulces _ 18,2
Aceites y grasas 18,6

Verduras y hortalizas 2641
Legumbres

Fruta fresca, frutos secos y frutas en conserva 2762
Carnes y productos camicos
Pescados, mariscos y conservas
Bebidas alcohdlicas 8674

Bebidas sin alcohol (con agua)
Salsas y condimentos

Precocinados

Aperitivos

300 400 500 600

Gramos / persona / dia

Figura 30. Ingesta (g) media diaria de los distintos grupos de alimentos y bebidas.

Dichos grupos aportan, de media, el 6,4% y el 4,6% de la ingesta energética de dicha poblacién,
para los grupos de frutas y de verduras y hortalizas, respectivamente (tabla 13). Dicho aporte a la
energia total consumida se ve incrementado con la edad, especialmente para el grupo de frutas.

Tabla 13. Aporte (%) medio diario a la energia de los grupos de frutas y verduras y hortalizas (sin

patatas).

Grupos de alimentos (%)

Media DE Media DE Media DE
Frutas 6,4 6.8 5,8 6.2 6,9 7.2
Verduras y hortalizas 4,6 4.9 4,2 4.7 49 51
Grupos de alimentos (%)

Media DE Media DE Media DE
Frutas 47 58 7.4 7.0 9,4 | 7.3
Verduras y hortalizas 4,4 4.7 46 50 49 54

En el caso de la Comunidad de Madrid, el grupo de verduras y hortalizas se considera principal
fuente alimentarias, de almidén (aportando el 9,3% del total consumido), fibra (24,2%), calcio (6,6%),
hierro (12,7%), yodo (8,8%), magnesio (13,5%), potasio (21,1%), vitamina Bs (17,3%), acido fdlico
(27%), vitamina C (41,8%), vitamina A (27,3%) y vitamina E (22,6%). Para el caso de las frutas, estas
aportan el 11,2% de los hidratos de carbono, el 25% de los azucares, el 21,7% de la fibra, el 12,4% del
potasio, el 13,6% del acido félico, el 29,9% de la vitamina C, el 13% de la vitamina Ay el 10,6% de la
vitamina E.
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4.4. Habitos de alimentacion y estilos de vida en universitarios
espaiioles (UNINUT)

En el estudio representativo sobre habitos alimentarios y estilos de vida de los universitarios
espafioles, se concluye que los estudiantes presentan una dieta que se aleja de las recomendaciones
en cuanto a los consumos de los diferentes grupos de alimentos y a los patrones de Dieta
Mediterranea, tal y como se muestra en la figura 31. En el que se puede apreciar como mas de un
50% de la poblacidn presenta ingesta insuficiente de los grupos de verduras, hortalizas y frutas,
siendo poco mas de un 20% los universitarios que toman un nimero adecuado de raciones de estos
grupos de alimentos (18).

@ Insuficente @ Optimo @ Excesivo

Aceites (oliva y girasol)
Cereales, cereales integrales y patatas
Frutos secos

Legumbres

Frutas

Verduras y hortalizas

Huevos
Pescados
LActeos
Carnes magras

Grasas, dulces y embutidos

Universitarios 10%  10% | 20% 130%  40% 50% :60% :70%  B80% 90% : 100%

Figura 31. Adecuacién a una dieta saludable por grupo de alimentos segln raciones
consumidas.
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4.5. Programa de Comedores Escolares de la Comunidad de Madrid

El Programa de Comedores escolares de la Comunidad de Madrid fue creado en el afio 2001
gracias a la iniciativa de la Consejeria de Educacidn de la CM, con la ayuda de la Fundacidon Espafiola
de la Nutricién en colaboracion con el Departamento de Nutricidn y Bromatologia de la Universidad
Complutense de Madrid. Su objetivo era planificar y regular las condiciones basicas que debian reunir
los menus que se servian en los centros docentes publicos de la CM. A través de él se regula la calidad
nutricional de las comidas servidas en los centros docentes publicos y se contribuye a que el
ambiente del comedor sea positivo y se favorezca la educacién nutricional de los escolares. Este
programa pretende que el comedor escolar sirva no solo para comer, sino que sea utilizado como un
lugar para el crecimiento social y educacional, y esté integrado en la vida y organizacién del colegio
(19).

Desde otoio del afio 2002, se vienen realizando visitas a los centros sin previo aviso para verificar
que las empresas de restauracién cumplen con la informacién presentada en la homologacion.
Dentro de la informacién recogida en las visitas, se revisan los ciclos de menuls en cuanto a
composicion y variedad y se contabiliza el nimero de raciones de alimentos incluidas en los ciclos de
menus.

En el caso de las verduras y hortalizas, su presencia debe ser diaria en el menu escolar ademas
de, al menos 4 veces al mes, formar parte del plato principal.

Para las frutas, deben servirse como postre al menos 4 raciones a la semana, dejando el quinto
dia para incluir un lacteo.

De los ciclos de menus recogidos en el periodo 2007-2014, se puede concluir que en mas del 40%
no se alcanzaron las frecuencias recomendadas de verduras y hortalizas (43,1%) y fruta fresca
(42,9%).

En cuanto a la variedad, los ciclos de menus deben ofertar al menos 4 tipos de verduras y
hortalizas y 4 tipos de frutas al mes. Los resultados obtenidos en el mismo periodo muestran que
mas del 90% de los ciclos cumplieron con la variedad recomendada de verduras y hortalizas mientras
que un 8% de los menus no especificaba el tipo servido (lentejas con verduras, judias blancas con
hortalizas, puré de verduras, crema vegetal, etc.), por lo que no se pudo contabilizar la variedad en
el total de los platos. Por otro lado, en mas del 75% de los ciclos de menus analizados no se especificd
el tipo de fruta servida.

Los datos mds actuales correspondientes a los afios 2015 y 2016 indican:

Sélo se sirvid fruta como postre en un 58,6% de las visitas realizadas durante el curso 2015. El
tipo de fruta servida y el tamafio medio de racidn se muestra en la tabla 14.
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Tabla 14. Fruta servida en los comedores y el tamafio de racidn 2015.

3 121
16 127
1 21
3 134
5 121
1
5
2

71
145
217

Para el afio 2016, el porcentaje de fruta fresca servida como postre aumento a un 73% de las
visitas (tabla 15).

Tabla 15. Fruta servida en los comedores y el tamafio de racién 2016.

106
67
228
84
74
122
82
106

v U1 OO P NN U

Sianalizamos segun los distintos platos donde pueden estar presentes estos grupos de alimentos,
vemos que entre un 33,3% (afio 2016) y un 34,4% (afio 2015) de las visitas no se sirvieron verduras y
hortalizas como plato principal. En el caso de las frutas como postre, se observa un aumento de la
oferta en las visitas (69% en 2015 y 80% en 2016). Los tamafios medios de racién servidos se
muestran en la tabla 16.

Tabla 16. Tamafios de racion de verduras y hortalizas servidos en el comedor.

5

8 38 120 39 49,2 40 129,4

0 20 125 18 47,1 24 109

. 3
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4.6. Trazabilidad nutricional

Segun el estudio piloto realizado por 