EL VALOR SALUDABLE DE LAS

Frutas y Verduras

¢, Qué papel han desempefiado

las frutas y verduras en el
pasado?
Por casi un siglo, las frutas y verdur

han sido reconocidas como una buena

fuente de vitaminas y minerales. Ha
sido especialmente valiosas por su

capacidad de prevenir la deficiencia dle

la vitamina C y vitamina A.

¢,Cuadles son las
recomendaciones actuales?
El USDA vy el Instituto Nacional de
Salud recomiendan un minimo de cin
porciones diarias de una combinacio
de frutas y verduras.

¢,Cudles son algunas de las
caracteristicas de las frutas y
verduras?

* vitaminas
* minerales
« flavonoides- quimicos en las planta
gue actuan como antioxidantes
* saponinas- quimicos en las plantas
gue tienen un sabor amargo
* fenoles- compuestos organicos que
encuentran en los alimentos
* isotiocianatos- compuestos que
contienen azufre
* Varios tipos ddibra dietética

¢,Qué ha cambiado y como?

$,Qué demuestra la
investigacion mas reciente?

Enfermedad cardiaca
Investigacion realizada en los Estados Unidos, el Reino
Unido y Holanda sugiere que las frutas y verduras cumple
un papel de proteccion en la prevencion de la enfermedac
cardiaca. La reduccién de riesgo fue estimado tan alto coino
20 al 40 por ciento en individuos que consumieron
cantidades sustanciales de frutas y verduras. Personas q
cohabian sidaliagnosticadason la enfermedad cardiaca
,  coronaria pudieron reducir el bloqueo moderadamente a
través del ejercicio y una dieta baja en grasas, vegetarian
rica en frutas y verduras.

Cancer

Un reporte de la Fundacién Mundial para la Investigacion
del Cancer (WCRF por sus siglas en inglés), y el Institut
Americano para la Investigacion del Cancer (AICR por su
siglas en inglés) concluyeron en 1997 que “las dietas qu
contenian cantidades sustanciales y variadas de frutas y
verduras podrian prevenir el 20 por ciento 0 mas de todo
los casos del cancer.”
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sela evidencia més fuerte es relacionada con el cancer del
estdmago y pulmén. Otras &reas que demuestran resulta
convincentes son el cancer de la boca, faringe, eséfago,
colon y recto.
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Estudios que involucraron a pacientes que estaban tomarido

suplementos dietéticos en lugar de frutas y verduras

Investigacion realizada duramées Gltimog  terminaron temprano debido a una taza de mortalidad majyor

20 afios ha demostrado que las frutas yentre las personas que tomaban suplementos. Los

verduras no solamente previenen la | investigadores concluyeron que los suplementos dietéticos

malnutricion, sino también ayudan a | no tienen los mismos efectos positivos que el consumo de

mantener la salud optima a través del  frutas y verduras verdaderas.

una serie de componentes quimicos fjue

aun se estan identificando, analizando y Diverticulosis

midiendo. Las dietas altas en fibra insoluble pueden ofrecer la mejor
proteccion contra esta enfermedad. Las frutas y verduras|son

IOWA STATE UNIVERSITY altas en celulosa - un tipo de fibra insoluble.
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Apoplejia resultar insignificante, sin embargo, debido a lo

Cinco estudios han reportado que un alto consur¥@'0s otros factores que afectan la glucosa
de frutas y verduras puede reducir el riesgo de lz@nguinea.

apoplejia en hasta 25 por ciento. . .
nopiel P Enfermedad pulmonar obstructiva cronica

Hipertension ~ (asmayy bronquitis) N
Un estudio realizado en 1997 de 459 hombres y EN un estudio de investigacion, nifios asmético
mujeres descubrié que un alto consumo de fruta§hR€ino Unido que consumieron frutas mas de

verduras podria bajar la presion en individuos co%€Z @l dia tuvieron mejor funcigruimonar. Pareci
la presion alta o normal. La dieta ererperimento 9u€ elconsumo mayor dieutas yverdurasncremento

incluy6 8 a 10 porciones de una combinacion de '@ funcion de ventilacion de los pulmones.
frutas y verduras al igual que productos lacteos _
bajos en grasa. Obesidad

La obesidad es una condicion ocasionada por

Defectos congénitos muchos factores. Las frutas y verduras sin adorho

El acido félico ayuda a prevenir los defectos son naturalmente bajas en calorias, y el
congénitos como la espina bifida. Las frutasy consumirlas puede ser una manera importante
verduras tales comas naranjas, espinacas, brocolgrevenir y tratar la obesidad. Un estudio conclu
y frijoles secosonuna buena fuente del acido folicoque las dietas altas en fibra estan relacionadas
Aungue ningurestudio especifico ha analizado el un peso corporal méas bajo.

consumo de frutas y verduras y defecdelstubo

neural, los cientificos estiman que la mitad de Para mayor informacién

todos los defectos del tubo neural se podrian  contacte a la oficina del Servicio de Extension
prevenir si las mujeresstuvierarconsumiendo la

cantidad suficiente de &cido folico. ) e S _
copias de las siguientes publicaciones:

Cataratas Guias Para Su Diet&iiG 232(S)

Como Mantener sus Propios Expedientes Medicos
El atraso en el desarrollo de las cataratas es otro Para Una Vida Mejor BL 21

efecto benefico de Ias frutas y verduras como Se@@mo interpretar los resultados de analisis del
indicado en algunos reportes epidemioldgicos. Una . \asterol N 3330-S*

reduccion en cinco partes en el riesgo de cataratngOmienZONCR 579b(S)*

fue encontrado en personas que consumieron Ur 55 primeras SemanasiCR 579¢(S)*

minimo de una y media porciones de frutasy Regreso Al Trabajo O A Los Estudios,
verduras diariamente. Fue comprobado que las NCR 579¢(S)*

frutas y verduras ricas en carotenos que contenigntenga a su bebé sonriendCR 612
zeaxantina y luteina fueron las mas benéficas | a5 vacunas pueden salvar a sus hifs} 1757+
porgue no todos los carotenos ofrecen el mismo
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lowa State University en su condado para obtener

nivel de proteccion. Ejemplos de frutas y verdurasstas publicaciones estan disponibles en la paginalen

gue contienen la luteina y zeaxantina son las  Internet del Servicio de Extension de lowa State
espinacas, col rizada, berza comun y maiz dulceUniversity: www.extension.iastate.edu/pubs
Los suplementos de beta caroteno no redUJeron grleparada por Elisabeth Schafer, nutricionista del servicio de extension,

riesgo de las cataratas. Diane Nelson, especialista en comunicaciones del servicio de
extension, y Christa Burton, ex-practicante del servicio de extension.
D | abetes Traducida por Jeffery y Yolanda Wilson.

.y justicia para todos.

Las dietas que son altas en fibra pueden ayudar @paramento de Agicuitura de tos Estados Unidos (USDA) prohibe a discriminacién
el manejo de la diabetes. La fibra soluble atrasa i i ereentias policas, orienacion <exal.  iodo e o famiar. (No
abSOFCIon de glucosa del Intestlno delgado y asi todas las prohibiciones aplican a todos los programas.) Muchos materiales pueden estar

disponibles en formatos alternativos para clientes de ADA. Para presentar una queja de

i 1hi I iminacion, iba a la USDA, Office of Civil Rights (Oficina de Derechos Civiles),
puede prevenir el aumento subito en los niveles gt e s o o o R e Wacimston, b,

glucosa sanguinea que sigue después de una  20250-9410 o llame al 202-720-5964.

. . Emitido para fortalecer el trabajo de Extension Cooperativa, Actas del 8 de mayo y 30 de
Comlda (0] bocadl”o El efeCtO a Iargo pIaZO puedﬁlio de 1914, en cooperacién con el Departamento de Agricultura de los Estados Unidos
i (USDA). Stanley R. Johnson, Director, Servicio de Extension Cooperativa, lowa State
File FN 7 University of Science and Technology, Ames, lowa.




