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La zanahoria es el alimento que mas beta-caro-

tenos concentra. Este tipo de compuestos
provienen de la familia de los carotenoi-
des, que son responsables de la gran ma-
yoria de los colores anaranjados, amarillos
0 rojos presentes en diversos alimentos ve-
getales (en general, mientras mayor sea la
intensidad del color, mayor serd el conte-
nido de carotenoides). El organismo trans-
forma los beta-carotenos en vitamina A, un
potente antioxidante que puede prevenir
el envejecimiento prematuro y proteger la
piel de la radiacion solar.

Asi, un estudio elaborado en 2011 por
la Universidad de Nottingham y publi-

La Sociedad Espanola de Nutricion Comunita-

ria (SENC) aconseja el consumo habitual
de frutas (3 0 4 veces al dia) y de verduras
y hortalizas (2 o 3 veces al dfa). En total,
entre frutas y verduras, deben sumar un
minimo de cinco raciones al dia.

Por su parte, la asociacion sin animo de
lucro”5 al dia’, cuyo objetivo consiste
en fomentar el consumo diario de fru-
tas y hortalizas frescas, asegura que es-
tas recomendaciones no cuentan si la
persona solo come un tipo de vegetal
o fruta cinco o mas veces al dia. Esto se
debe a que las distintas frutas y vegeta-
les contienen distintas combinaciones
de fibras, nutrientes y vitaminas. Por lo
tanto, su consumo debe de ser variado.
Ademés, es importante que la cantidad
consumida, o lo que es lo mismo, las ra-
ciones sean equivalentes.

Soy muy blanca y me gustaria ponerme morena poco a poco.

Mi madre dice que, si me tomo un zumo de zanahoria todos los
dias, me pondré morena mds rdpido. A mi me parece muy raro.
(Es cierto?

cado en la revista Evolution and Human
Behaviour revelé que comer una bue-
na cantidad de frutas y verduras ayuda a
conseguir un bronceado dorado y mas
saludable. El equipo de investigadores
llegd a la conclusion de que las perso-
nas que comen mas porciones de frutas
y vegetales al dia tienen un color de piel
mas dorada gracias a los carotenoides.

Por tanto, le recomendamos que siga una
dieta variada, en la que consuma al me-
nos cinco raciones de vegetales y frutas al
dia, pero no para acelerar su bronceado,
sino para preparar y proteger la piel de la
exposicion a los rayos solares.

He leido que una dieta sana pasa por comer cinco piezas de
frutas y verduras al dia, como minimo. Sin embargo, nadie me
aclara como debo distribuir esas piezas ni como deben ser las
raciones. ;Podrian aclardrmelo?

En este sentido, el Comité Cientifico de
la asociacion “5 al dia” publico en 2010
un documento titulado “Raciones de
frutas y hortalizas en Espafia” para co-
nocer cudnto es una racion. En ese do-
cumento, participo el ya disuelto Grupo
de Revision, Estudio y Posicionamiento
de la Asociacion Espafola de Dietistas-
Nutricionistas (GREP-AEDN), que con-
sensud unas raciones de consumo de
frutas y hortalizas las cuales, aunque se
intercambiaran dentro del mismo gru-
po, no generaban diferencias sustancia-
les en la cantidad de diversos nutrientes
clave. También se pretendié garantizar
que las raciones tuvieran sentido die-
tético y culinario, y que fueran cuantifi-
cables e identificables con facilidad por
el consumidor. Puede consultar esta in-
formacién en la pagina web de “5 al dia”
(www.5aldia.org).
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Ajo negro

Famoso en Japdény en el res-
to del continente asiatico,

el ajo negro se consume ca-
da vez mas en Occidente.

Se trata de la cabeza de ajo
comun, sometida a un pro-
ceso de coccion y fermen-
tacién en hornos especiales
con temperatura y humedad
controladas. El nombre se
debe al color que toman sus
dientes después de cocidos.

Se trata de un producto bas-
tante diferente al original, ya
que todos los compuestos
picantes se transforman en
azUcar y el ajo adquiere un
sabor mas dulce. Ademas, su
consistencia se vuelve blan-
da, lo que hace que sea facil
de digerir. Tras someterse al
proceso de fermentacion na-
tural que le confiere su esta-
do final, el ajo negro puede
aumentar los componentes
que posee. Destaca sobre to-
do por la elevada presencia
de aminodcidos esenciales,
sustancias que deben incor-
porarse al organismo a tra-
vés de la alimentacion y que
favorecen su correcto fun-
cionamiento.

Entre los beneficios que se
le atribuyen al ajo desta-
can algunos como su poder
antioxidante, que protege
del dafio celulary el enve-
jecimiento, ayuda con los
niveles de colesterol y la dia-
betes, y disminuye el riesgo
de enfermedades cardiovas-
culares. En el caso del ajo
negro, se conservan estas
propiedades y llega a multi-
plicar algunas como su efec-
to antioxidante.

N SE HABLA DE...

Envases

comestibles

El aumento de las preferencias
por parte de los consumido-
res de alimentos cada vez mas
sanos y ecoldgicos ha llevado
alos investigadores del sector
alimentario a desarrollar nue-
vos sistemas de envasado que
prolonguen la vida de los pro-
ductos y que, al mismo tiempo,
se puedan reciclar. Asf, empie-
zan a surgir los recubrimien-
tos comestibles que, seguin los
expertos, se convertiran en los
envases del futuro.

Un ejemplo es el papel fabrica-
do por una pequefa empresa
belga que elabora envolto-
rios comestibles para hambur-
guesas y bocadillos, bases para
pinchos o bolsas para galletas,
entre otros. Estan fabricados

a partir de agua y almidén de
patata con la suficiente consis-
tencia para sostener alimentos.
Otra pequefia empresa cerve-
cera de Florida (EE.UV) utiliza
los desechos naturales de tri-
goy cebada derivados de la
elaboracion de la bebida pa-
ra fabricar anillas comestibles y
biodegradables para los packs
de seis latas. Estas anillas pue-
den ingerirse sin perjuicio por
la fauna marina y solo tardan
unas dos horas en comenzar a
degradarse en el mar.

Por su parte, el equipo de in-
vestigadores de José Marfa Ro-
driguez Calleja, profesor del
departamento de Higiene y
Tecnologfa de los Alimentos de
la Universidad de Ledn, desa-
rrollé en 2015 una biopelicu-

la comestible y respetuosa con
el medio ambiente, para do-
tar a los quesos de proteccion
antimicrobiana. Estd formada
sobre todo de gelatina alimen-
taria a la que se le ha incorpo-
rado aceite esencial de tomillo,
que ejerce un efecto inhibidor
frente a bacterias patdgenas
como la Listeria monocytogenes
olaE Coli.
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Cuidar la alimentacion para proteger

la piel de la exposicion solar

EI 90% de los signos visibles del envejecimiento cutaneo los cau-
sa la exposicién solar. Para proteger la piel de forma natural, es
imprescindible sequir unos buenos habitos de alimentacion. No
existen alimentos mégicos, pero los componentes de algunos de
ellos si que pueden ayudar a preparar la piel para su exposicion a
los rayos solares.

El primer nutriente fundamental es el agua para hidratar la piel. Se
aconseja beber agua (o liquidos sin azlcares) durante todo el dfa,
pero sin cantidades concretas, sino atendiendo a los signos del
cuerpo que indican si estd o no hidratado.

Adem4s, se considera el beta-caroteno como uno de los més im-
portantes elementos precursores de la vitamina A, que ayuda a
mantener la piel sana y evita los dafios de la radiacion solar. La ca-
labaza, las verduras de hoja verde, las zanahorias y los esparragos
son algunos de los alimentos ricos en beta-caroteno. Por otro lado,
el tomate es rico en licopeno, un carotenoide de alto poder antio-
xidante, que ayuda a luchar contra los problemas de arrugas y
envejecimiento de la piel, muchas veces derivados de
la exposicion solar.

También hay que tener en cuenta todos ot .!ri_
los alimentos que favorecen la forma-

cion de coldgeno. Como el colageno

depende de la vitamina C, tomar naran- t
jas, limén, pomelo, kiwi, meldén y fresas

contribuyen a la formacion de esa molécu-

la proteica, que es uno de los componentes

mds importantes de la piel y de los huesos.
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Controlar la exposicion de los nifios a

la publicidad de alimentos insanos

Son muchos los estudios que muestran que la publicidad tiene un
impacto en nuestros habitos alimentarios y mucho mas cuando se
trata de nifos. El Ultimo andlisis publicado por la Gaceta Sanitaria
concluye que la publicidad de productos alimenticios procesados
y dirigidos al publico infantil se basa sobre todo en la oferta de pro-
ductos de escaso valor nutricional y en el uso de recursos persua-
sivos basados en la fantasfa o en la oferta de regalos, centrando el
mensaje mas en el incentivo que en el alimento.

Ya en 2010 la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) afirmé que
este tipo de publicidad influye de manera determinante en los ha-
bitos alimentarios, creando preferencias y pautas de consumo. Ase-
guraba que, para preservar la salud de los nifos, estos deberian ser
ajenos a este tipo de publicidad, puesto que no son conscientes
de que los ingredientes que contienen (grasas saturadas, azicares
0 &cidos grasos trans) son perjudiciales para su salud. La OMS tam-
bién ha publicado un informe dirigido a los paises europeos para
gue tomen medidas frente al marketing digital destinado a meno-
res, un fendmeno mucho més dificil de controlar y frente al que es-
tan mas desprotegidos.

Ademés, los expertos sugieren que esos alimentos y bebidas no
basicos, poco saludables o pobres en nutrientes que se anuncian
y que tanto atraen a los nifios deberfan ser restringidos, como ya
ocurre en Inglaterra, Suecia o Noruega.

El objeto del Consultorio Nutricional es ofrecer una respuesta a las dudas que pueden surgir a los consumidores sobre cualquier aspecto
vinculado con la alimentacion, nutricion y dietética. Nuestros expertos nutricionistas seleccionardn de entre todas las cuestiones que lleguen
a través del consultorio online, disponible en www.consumer.es/alimentacion, dos consultas, que se responderan en esta seccion de la revista.
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