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e cuesta comer frutas y

- Lverduras’! El suyo no es un

Q caso aislado, ya que a mu-

otras personas les ocurre lo mis-

mo, y les resulta muy dificil consumir

las cantidades de estos alimentos re-

comendadas por las guias de nutricion

saludable, hasta tal punto que terminan
renunciando a intentarlo.

Las frutas y verduras nos ayudan a
mantenernos sanos porque contienen
muchos nutrientes (vitaminas, mine-
rales), fibra y compuestos bioactivos
(sustancias que técnicamente no son
esenciales pero que tienen beneficios
para la salud) sin tener muchas calo-
rias, explica la doctora Emma Beckett,
cientifica australiana en alimentacion y
nutricién.

Por eso, “los adultos deberian inten-
tar comer al menos cinco porciones de
verduras (o aproximadamente 375 gra-
mos) y dos porciones de fruta (unos 300
gramos) cada dia, recalca esta especia-
lista (www.dremmabeckett-foodnutri-
tionscientist.com).

En general, no se comen suficientes
frutasy verduras porque se tienen otras
preferencias gastrondémicas o habitos
alimentarios; por la perecebilidad de
los alimentos vegetales (el tiempo que
tardan en comenzar a degradarse); por
el mayor costo y la menor disponibili-
dad de algunos de éstos o por la falta de
tiempo y/o habilidades culinarias para
prepararlos, segun los especialistas.

VENTAJAS E INCONVENIENTES

Beber frutas y verduras en zumos o
batidos puede ayudar a superar algu-
nas de estas barreras, aunque siem-
pre hay que tener cuenta el contexto
alimentario, explica Beckett, profesora
adjunta de nutricién, dietética e innova-
cién alimentaria, en la Universidad de
Nueva Gales del Sur (UNSW), en Sidney,
Australia.

Explica que hacer zumos o licuar pue-
de ayudar a disimular sabores que no
nos gustan, como el amargor de las ver-
duras, y ocultar imperfecciones como
las magulladuras o puntos blandos de
los vegetales, en general, y ademas, su
preparacion no requiere mucha habili-
dad culinaria ni tiempo.

Segun Beckett, los zumos y batidos
vegetales ofrecen una buena densidad
de nutrientes en relacion al costo de los
alimentos, y ademas pueden retener
los nutrientes y compuestos bioactivos
de las frutas y verduras e incluso au-
mentarlos, porque en algunos casos se
pueden incluir partes que normalmen-
te no comemos, como la piel.

Respecto de las posibles desventajas,
senala que el zumo contiene niveles
mas bajos de fibra que la fruta entera,
un componente vegetal que es impor-
tante para la salud intestinal y cardiaca
y que promueve la sensacion de sacie-
dad estomacal.

Ademés, los zumos y batidos liberan
los azlcares naturales de otras es-
tructuras de la fruta, los denominados
“azucares libres”, un tipo de sustancia
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CONSEJO A TENER EN CUENTA

Beber frutas y verduras
en lugar de comerlas

Las preferencias y habitos
gastronémicos, el caracter
perecedero de los vegetales,
asi como la falta de tiempo y
habilidades culinarias para
prepararlos, son algunas
razones habituales por las
que no se comen suficientes
frutas y verduras. Tomarlas
en forma liquida puede
ayudar a superar algunas
de estas barreras, siempre
que sea con moderacién
y dentro de una dieta
completa.

cuyo consumo la Organizacion Mundial
de la Salud recomienda limitar, para
mantener una buena salud, apunta.

Por otra parte, algunas guias alimen-
tarias, como la australiana, advierten
contra el consumo demasiado frecuen-
te o en cantidades excesivas, de zumos
de fruta, porque pueden tener un alto
contenido de calorias, un bajo conteni-
do de fibra dietética e incluso pueden
danar los dientes, anade.

Beckett recomienda dejar de lado el
enfoque reduccionista de la nutricion,
en el que los alimentos y las bebidas
se juzgan en funcién de suposiciones
sobre algunas caracteristicas aisladas,
como su contenido de azdcar o vitami-

nas especificas.

Si llevamos una alimentacién varia-
da, equilibrada y completa, no necesa-
riamente tenemos que preocuparnos
de que algunos alimentos tengan me-
nos fibra que otros, segun esta nutri-
cionista.

“El lugar que ocupa el zumo en tu die-
ta depende de lo que estés comiendo
y de qué bebidas estés reemplazando
al beberlo. Si prefieres comer frutas
y verduras o beberlas depende de lo
que funcione mejor para ti y de cémo
se adapte al contexto de tu dieta y de tu
vida", concluye esta especialista.

ZUMOS Y BATIDOS MAS SALUDABLES

“Lo ideal es comer la fruta entera ya
que si la hacemos zumo o batido, al
consumirla sus azucares naturales,

la fructosa, se liberan mas rapido a la
sangre, generando un pico de insuli-
na que favorece, entre otras cosas, un
aumento de peso”, sefiala Fran Sabal,
directora ejecutiva de la Escuela de Nu-
tricion Emocional (ENE) y nutricionista
experta en gestién emocional.

“Ahora bien, si te gusta tomar batidos,
la solucién seria anadirle proteinas y
grasas saludables en lugar de hacerlos
solo con frutas”, recomienda la direc-
tora de la ENE (https://escueladenutri-
cionemocional.com), o bien, “hacer un
batido de frutas mas saludable y que
ayude a regular la insulina”. Ademds,
sugiere “agregarle, como proteina, le-
che o lacteos vegetales elaborados a
partir de frutos secos, pero no de ave-
na o de arroz, los cuales son hidratos
de carbono y aumentan todavia mas
los azucares”.
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