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El poder de los zumos de fruta para conseguir un cuerpo sano
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Revista

Para prevenir las enfermedades cardiovasculares bebe un zumo de frutos rojos, uno de melocotén
para combatir el cdncer y un vaso de zumo de naranja para proteger el sistema inmunolégico

La calidad nutritiva de los zumos de frutas estéd relacionada con su capacidad para proporcionar
nutrientes y compuestos bioactivos que favorezcan el mantenimiento de la salud y eviten la
apariciéon de enfermedades.

Los zumos dentro una dieta sana y segura

Los beneficios en materia de seguridad y nutricionales de los zumos comerciales -avalados por la
organizacion internacional ‘5 al dia’, quien ha declarado que una de las cinco raciones diarias
recomendadas de frutas y hortalizas puede proceder de un zumo envasado ya que mantienen las
caracteristicas nutricionales de las frutas de las que proceden-, unido a una dieta variada y
equilibrada, en la que se disminuya el consumo de grasas y se aumente el de hidratos de carbono y
frutas y verduras, ademas de una practica regular de actividad fisica, aseguran una vida saludable.

Micro y macronutrientes

Principales constituyentes en los zumos de frutas (cantidad en 100 ml de zumo)

Naranja 87-88 8,7-11,0 0,7 0,14- 0,33-0,53 0,3-04 42-47 176-
0,15 196
Manzana 87-88 11,1- 0,07-0,1 0,13- 0,22-0,33 0,2-0,3 46-48 192-
11,30 0,15 201
Melocoton 84-85 11,57- 0,6-1,07 0,03- 0,23 0,2- 44-64  184-
14,9 0,14 0,75 268
Pifia 88-89 9,4-12,9 0,36-0,4 0,1- 0,16-0,47 0,1-0,2 43-55 192-
0,12 230
Uva 82-83 14.8- 0,12-0,37 0-0,13 0,13-042 0,2 60-70 63-71
16,6
Tomate 91-92 2,96- 0,54-0,83 0,04- 0,45-1,05 0406 15-17 63-71
4,75 0,05

[1]Entre los
nutrientes que nos proporcionan los zumos de frutas estdn los denominados macronutrientes (que
se requieren en mayor proporcién) y son proteinas, carbohidratos y lipidos; y los micronutrientes,
compuestos que se necesitan en menor cantidad, aungue son fundamentales para el organismo por
intervenir en los mas variados procesos, que son las vitaminas, los elementos minerales, acidos
grasos y aminodacidos esenciales.

El agua, como sucede con la mayoria de los alimentos, es el componente principal de los zumos de
frutas y representa alrededor del 90% del peso total. El resto esta representado por el contenido
total de solidos solubles. En el caso de la leche, el agua supone el 88% y en verdura y hortalizas en
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muchos casos supera el 90%.

En este sentido, la ingesta de zumos se constituye como una de las formas mas equilibradas y
completas de hidratacién, desde el punto de vista nutricional.

Los hidratos de carbono, en concreto azlcares solubles, son los que siguen cuantitativamente al
agua representando entre el 75-85% del total de sdlidos solubles en los zumos de fruta. Estos
azucares se dividen en dos grupos, los monosacaridos -fructosa y glucosa-, y disacéaridos - sacarosa-.

La proporcién de cada azlcar varia en funcién del tipo de fruta, lo que permite diversificar su uso.
Por ejemplo, cuando se requiere un aporte inmediato de energia un zumo ideal seria el de uva (rico
en monosacaridos), mientras que para las personas que deben cuidar su nivel de glucemia en
sangre, los zumos de manzana o de pera serian muy recomendables (ricos en fructosa, este azlcar
tiene gran poder edulcorante y un metabolismo mas lento). En el zumo de naranja, la proporcién de
sacarosa es algo mayor, y en la pifia es, generalmente, azlcar mayoritario, por lo que el consumo de
200 ml diarios de cualquiera de los zumos se ajustaria bien a los limites caléricos recomendados,
siempre que no hubiera una ingesta excesiva de azlcar a partir de otros constituyentes de la dieta.

Micronutrientes de interés

Los compuestos bioactivos forman parte de determinados alimentos, como son los zumos de frutas
comerciales, y ademas pueden proporcionar beneficios para la salud. Son compuestos que protegen
a las células de los dafios causados por la oxidacién y los radicales libres.

En esta misma categoria de zumos de fruta comerciales se encuentran micronutrientes de gran
interés entre los que destacan los valores de vitamina C (vitaminas antioxidantes), provitamina A
(beta-caroteno), vitamina B9 y diversos compuestos fendlicos.

Vitaminas antioxidantes

Los zumos de citricos son una importante fuente de ciertas vitaminas, siendo la vitamina C la
presente en mayor cantidad y con grandes propiedades antioxidantes.

La vitamina C tiene el poder de proteger el sistema inmunoldgico, prevenir las enfermedades
cardiovasculares, combatir el cdncer y proteger de los dafios provocados por el ozono y el humo del
tabaco.

En la actualidad, la ingesta recomendada de vitamina C esta en torno a 80 mg/dia, en funcién de las
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diferentes aptitudes fisiolégicas del individuo, y muchas frutas contienen esta cifra en solo 100 g.

El contenido en vitamina C varia segun la fruta, asi por ejemplo, un zumo de naranja comercial
contiene entre 30,1-46 mg/100 ml, un zumo de tomate oscilaria entre 8 y 67,6 mg/100 ml, mientras
que uno de pifia oscilaria entre 8 y 58 de mg/100 ml. Los valores medios, de vitamina C, en los
zumos espanfoles oscilan entre los 15 y los 75 mg/ 100 g.

Otros zumos ricos en Vitamina C son los de acerola, grosella, guayaba, naranja, mandarina, limény
pomelo dentro de los citricos, pifia, tomate, fresas y kiwi.

Carotenoides

Los carotenoides (B-caroteno el mas destacado de ellos) poseen una accién protectora contra las
enfermedades cardiovasculares, la hipertensién, la arterosclerosis, el cancer y la diabetes.

En cuanto a la provitamina A (B-caroteno), un zumo de tomate contiene 182-630 ug/100 ml y el
melocotén 189 ug/100 ml.

Ademads, son fuente de carotenoides los zumos de albaricoque, caqui y también la naranja.

Compuestos fendlicos

Compuestos fendlicos en frutos y sus
fuentes dietéticas

Acido elagico o
5 . 4 o L]
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[2]Destacamos la accién protectora de los
flavonoides y las anticianinas:

Los flavonoides son antitrombogénicos, antiinflamatorios, antitumorales, antivirales y
cardioprotectores y nos podemos beneficiar de ellos a través del zumo de manzana y pera,
albaricoque, melocotén, ardndanos, cerezas, ciruelas, granada, caqui, frambuesas y uva.

Por su parte, las anticianinas son los pigmentos naturales responsables de los colores rojos, azules y
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morados de muchos de los zumos comerciales. Estos compuestos presentan un doble interés: por un
lado debido a la multitud de propiedades fisiolégicas que presentan, principalmente por su
implicacién en la proteccién contra enfermedades cardiovasculares. También poseen actividad
antitumoral y antimutagénica, efectos beneficiosos sobre la diabetes y en los procesos
neurodegenerativos.

Al beber zumo de uva (especialmente la "tinta") y de frutos rojos nos estaremos beneficiando de
estas propiedades.

Asozumos, Asociacién Espafiola de Fabricantes de Zumos
Enlace: http://www.asozumos.org

Enlaces:
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