Su despensa, producto a producto

Las verduras... de consumo diario

ablamos en esta ocasién de las
H verduras. Se trata de vegetales

cuyo contenido en glicidos es,
generalmente, menor que el de las frutas.
Algunas se consumen crudas, pero otras
se toman cocidas. Poseen un aroma y
color caracteristicos. La parte vegetal uti-
lizada como verdura varia de unos a
otros. Asi, las acelgas, Ia col o la lechuga
son hojas. El apio es un tallo. La coliflor
y las alcachofas son flores. La remolacha
y la zanahoria son raices. Los ajos y cebo-
llas son bulbos. El tomate es un fruto,
pero rtazones culturales hacen que se
incluya en esta familia de alimentos.

Kcal. Pr*. Gr* Col*, F*
Acelga 284 2 04 45 5,6
Espinaca 1507 25 03 06 L8
Grelos Il —2F 0 0,10 39
Puerros 397 2 04 75 3
Alcachofa 161 24 012 29 10,7
Ajos 110 53 03 23 L
Apio 138 09 010 25 14
Berro r 17 g3 3 3
Rébanos 141 1 0 2.7 |
Nabos 463 1,1 02 107 1
Esparragos 17,07 19 014 2,19 14
Zanahoria 327 09 g2 713 29

Composicion nutritiva por 100 gr. de verdura comestible

Gs*, Cas Fee Mge Zn* Ke VEe VBl VCe
0 m 3 71 002 550 003 007 20
0 126 41 58 05 633 16 011 52
0 9 31 10 04 80 1 0,06 40
0 60 1 18 02 300 07 005 20
0 53 LS 26 0 353 019 014 76
0 14 L5 0 1 530 001 016 11
0 50 05 15 0 290 0 003 7
0 211 25 25 015 300 1 011 87
0 34 13 11 013 240 001 004 20
033 1 02 7 2 6 13 020 4
0 21 1 20 05 207 2 011 21
0 41 07 13 03 260 05 005 6

vitaminas, destacan la provitamina A o
B-caroteno (principalmente en las verdu-
ras de color intenso), la vitamina C (25 a
50 mg. por 100 gr. en muchas especies) y
diversas vitaminas del grupo B, de las que
conviene destacar el dcido félico, abun-
dante en las hojas (de ahi su nombre), pe-
ro también en otras estructuras de las ver-
duras, Varios componentes de la fibra ve-
getal estdn ampliamente representados en
éstos alimentos (sobre todo celulosa,
hemicelulosa y lignina). Esta es una de las
razones m4s importantes para recomen-
dar el consumo habitual de verduras.
Respecto a su valor energético con-

Kcal: Energia. Pr: proteinas. Gr: grasa. Col: colesterol. F: fibra. Gs: grasa saturada.Ca: calcio. Fe: hierro.
Mg: magnesio. Zn: cine. VE: vitamina E . VBI: vitamina B1. VC: vitamina C. VA: vitamina A. * En gr. * En mg.

como la vitamina C y vitamina A, que son
termoldbiles (por no aprovecharse el agua
de coccion también se pueden perder mi-
nerales, azicares sencillos, algunas sus-
tancias nitrogenadas y pigmentos hidro-
solubles).

Resumiendo, las hortalizas y verduras
ocupan un lugar importante en cualquier
dieta y deberian consumirse diaria-
mente. Aportan, principalmente, carbohi-
dratos, vitaminas, minerales y agua. Tie-
nen un alto contenido en fibra dietética,
especialmente de tipo soluble. Este tipo
de fibra produce una ralentizacién en la
evacuacion gastrica y en la absorcion de
los carbohidratos, por lo que
evita la subida de la glucemia
(cifra de glucosa en sangre) ex-

V.As cesiva que se produce en los dia-
0 béticos cuando consumen dietas
589 sin fibra.
0 Ademds, son alimentos ricos
1225 en vitaminas. L.a mayor o menor
166 riqueza en vitaming C y en caro-
0 tenos va ligada a la menor o
8.3 mayor intensidad de su color
500 amarillo o rojo (que traduce su
0 contenido en carotenos, como
20 zanahoria o tomate) o el verde de
52,5 las hojas (que traduce su conteni-
1333 | do en vitamina C) como en el
caso de la lechuga, acelgas, espi-
nacas... Estos alimentos aportan
poca energia, generalmente solo

Entre los macronutrientes que apor-
tan las verduras, los més importantes por
su cantidad son los hidratos de carbono
o glicidos, aunque generalmente su con-
centracion es mas baja que en las frutas.
El contenido en proteinas y lipidos osci-
la alrededor del [ por cien. Debido a la
clorofila, las verduras son ricas en mag-
nesio. La mayor parte de ellas contienen
mucho potasio y poco sodio. El apio es
una excepeion, ya que contiene una nota-
ble cantidad importante: 100 mg. de so-
dio por 100 gr. Algunas verduras (espina-
cas, acelgas, tomate...) proporcionan una
pequena cantidad de hierro, que de todas
maneras se absorbe mal en los alimentos
de origen vegetal. También pueden conte-
ner calcio, entre 25 y 150 mg. por 100 gr.
de vegetal. Respecto a su contenido en

viene sefialar que es, por lo general, muy
bajo, pero existen considerables diferen-
cias al respecto, segiin su porcentaje de
ghicidos. Asi, mientras 100 gr. de acelgas
proporcionan unas 28 calorias, igual can-
tidad de alcachofas, unas 16,11 calorias y
100 gr. de lechuga, 87,6 calorias. Tam-
bién se pueden citar los hongos o setas
comestibles por ser vegetales de compo-
sicién parecida a la de las verduras. En
estado fresco contienen de un 2 a un 6 por
ciento de protefnas y andloga cantidad de
carbohidratos. Pueden hallarse en ellos
pequefas cantidades de vitaminas hidro-
solubles y minerales.

La coccion de las verduras mejora su
digestibilidad, pero se traduce en pérdidas
nutricionales debido a que se puede des-
truir una elevada proporcidén de vitaminas

alrededor de unas 30-60 Kcal,
por 100 gr, (siempre que no vayan acom-
pafladas de aceite, que aumenta enorme-
mente su valor energético). Debido a ello,
y a la presencia de fibra, es la causa de
que se empleen frecuentemente en las
dietas de adelgazamiento. Las verduras
no son aceptadas por todas las personas y
principalmente por los nifios. Sin embar-
go, éstos las aceptan mejor en forma de
cremas (de calabacin, espinacas...) o de
purés. Las verduras crudas (tomates,
lechuga...) se consumen como guarnicién
vy si se le acostumbra al nifio a tomar ensa-
ladas y verduras de ese modo, aprendera
su sabor y las incorporard a sus gustos ali-
mentarios.
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