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El aporte de frutas en nuestra alimentacion es fundamental, llegando a ser recomendable hasta tres o cua-
tro raciones diarias. Y antes que los zumos, es mejor comerla, ya que la fibra que tomamos con la fruta en-
tera hace que la disponibilidad de aziicares en sangre disminuya o se ralentice su absorcion intestinal.

«Es preferible consumir la
fruta entera que exprimida»

CANARIAS? / LAS PALMAS DE GRAN CANARIA

— ¢Qué cantidad de fruta es re-
comendable consumir diariamen-
te?

— Todos sabemos lo necesario y
beneficioso que es para nuestra
salud el aporte de frutas en
nuestra alimentacion, llegando
a ser recomendable en una can-
tidad de hasta tres o cuatro ra-
ciones diarias segtn dias y per-
sonas. En nuestro entorno, bien
por comodidad o por la infor-
macion publicitaria, tendemos
a sustituir una fruta por un
zumo ya sea natural o comer-
cial. Y no es lo mismo. Siempre
es preferible consumir la fruta
entera.

— ¢Por qué?

De entrada debemos plan-
tearnos la cantidad de fruta que
tenemos que usar para hacer un
vaso de zumo. Posiblemente dos
o tres piezas con el consiguien-
te duplicado o triplicado en la
cantidad de azucares y por tan-
to de calorias. Tomarse un vaso
de zumo, sobre todo si tenemos
sed, es muy agradable y entra
con mucha facilidad y en muy
poco tiempo. Imaginemos que
esas tres frutas nos la tuviéra-
mos que comer enteras, sin ex-
primir. La actividad cambia en
cuanto al tiempo y la saciedad
que produce masticar en vez de
beber. El zumo tiene muy poco
poder saciante. Por otro lado los
zumos estan exentos de gran
cantidad de la fibra que contie-
ne la fruta en su estado natural.
— ¢Qué diferencia supone esa
menor cantidad de fibra?

— La fibra que tomamos con la
fruta entera hace que la dispo-
nibilidad de aztcares en sangre
disminuya o se ralentice su ab-
sorcion intestinal con lo cual
reducimos el aumento de gluco-
sa que se produce después de la
ingesta. Es lo que llamamos in-
dice glucémico (IG) de los ali-
mentos. En este caso el IG de los
zumos es mayor que el de la fru-
ta ingerida entera.

— ¢Son una buena opcion los zu-

Ef doctor José Luis Caballero explica por qué es mejor comer la fruta ente-

ra que hacerlo en zumos.

mos comerciales?

— En cuanto a los zumos comer-
ciales, la mayoria estan hechos
de concentrado de frutas a los
cuales se le anade agua y azicar,
0 sea, es un refresco sin burbu-
jas carente de criterio dietético
¥y no son aconsejables. Se trata
de una bebida muy calorica,
azucarada y por lo general que
cuenta con muy poca fruta en su
composicion. Mucha gente opta
por abandonar los refrescos por
estos zumos pensando que
apuesta por su salud y la reali-
dad es que no hay gran diferen-
cia entre ambas opciones.

— ¢Y qué me dice del consumo en
nifios?

— A los nifios debemos hacerles
disfrutar de masticar la fruta,
pelandola y troceandola ademas
de variar tanto en el sabor como
en el color de ellas. Otro error
frecuente es pensar que la fruta

Desequilibrios dietéticos

Los zumos tomados como acompa-
fiamiento liquido de una comida au-
mentan de una manera importante la
cantidad de azticares ingeridos y pue-
den estar relacionados con los desequi-
librios dietéticos que conducen a la obe-
sidad e incluso a un mal control de la
glucemia en personas diabéticas. La
fruta no es solo agua y vitaminas sino
una fuente importante de hidratos de

carbono como es la fructosa. Cuando
tomamos fruta 0 zumo hay que hacer-
lo dentro del contexto de que estamos
comiendo no pensar que sélo nos es-
tamos hidratando. De todas formas, no
debemos concluir que tomar fruta en-
tera es una forma de evitar la ingesta
de carbohidratos y por consiguiente de
calorias. Muchas personas amantes de
la fruta, sobre todo en verano, que

0 un lacteo, como un yogur, tie-
nen las mismas propiedades y
se pude sustituir el uno por el
otro. No tienen nada que ver en-
tre ellos. La fruta tiene mayor
aporte de azlcares y vitaminas
que el lacteo, pero el lacteo tiene
un mayor aporte de proteinas y
calcio. Lo que si es mucho mas
sencillo darle al nifno un yogur
que luchar para que se coma
una fruta. Pero hay que inten-
tarlo. Siaun asino queremos pe-
learnos con nuestro hijoy tene-
mos que elegir el zumo, no cabe
duda que hacerlo en casa es mu-
cho mejor que optar por los in-
dustriales. Ademas le podemos
anadir la pulpa que se queda en
el filtro y si se nos queda muy
espeso lo podemos diluir con
algo de leche o0 agua. No debe-
mos nunca afadir azucar salvo
una pequena cantidad y tnica-
mente si la fruta estd muy acida.

abunda la variedad, piensan que saciar
el hambre comiendo fruta en lugar de
otro alimento es una manera de evitar
laingesta caldrica que les pueda hacer
perder peso y no es asi exactamente. La
fruta, aunque es necesaria y hay que
consumirla de forma diaria, debemos
considerarla como un alimento con ni-
veles altos de azticares. Como siempre,
la moderacion es la clave.



