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Nelson Mandela dijo una vez: 'La educacion es el arma mas
poderosa con la que se puede cambiar el mundo'™
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Somos dietistas-nutricionistas: construimos salud




BENEFICIOS DE LA FRUTA Y LA VERDURA EN LA DIETA

"ESTAMOS COMIENDO TAN MAL, QUE AL COMER BIEN LO LLAMAMOS DIETA"
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Siglo xx...

A principios del siglo XX, las
recomendaciones dieteticas se
centraban mas en evitar
deficiencias nutricionales que en
promover la salud a largo plazo.
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Segunda guerra mundial...

Durante y después de la Segunda Guerra
Mundial, se comenzaron a formular guias
alimentarias que incluian la importancia de
consumir una variedad de alimentos para
asegurar una nutricion adecuada. Las frutas
y verduras empezaron a ser reconocidas
por su aporte de vitaminas y minerales.
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1 9 9 2 (N N Fats, Olls & Sweets KEY
USE SPARINGLY B Fat (naturally occurming and added)
2 Sugars (added)
Those symbals show %ats and added sugars n Yoods
. - 7 . Milk, Yoguri & Meat, Poultry, Fish, Dry Beans,
En 1992, se crea la primera piramide Cheese Group "2o0s & Nuts Group
. . . . 2-3 SERVINGS 2-3 SERVINGS
alimenticia introducida por el
Departamento de Agricultura de Estados
- Vegetable Grou Fruit Gr
Unidos (USDA) donde recomendaba el 3. SERVINGS 24 SERVINGS
consumo diario de frutas y verduras,
sugiriendo entre 2-4 porciones de frutas y
Bread, Cereal

3-5 porciones de verduras.

Rice & Pasta
Group
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1998...

En 1998, la iniciativa "5 al dia" se
popularizo a nivel mundial,
promoviendo el consumo de al
menos cinco porciones de frutas vy
verduras al dia para mejorar la salud
publica.
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1998...

En 1998, la iniciativa "5 al dia" se
popularizo a nivel mundial,
promoviendo el consumo de al
menos cinco porciones de frutas vy
verduras al dia para mejorar la salud
publica.
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A partir del 2010...

MiPlato
KChooseMyPIate.gov .

" i

EL PLATO PARA COMER SALUDABLE

Plato saludable _
Una representacion muy clara y sencilla de e

colza) para cocinar, en

Beba agua, té, o café (con
poco o nada de aricar).
Limite la leche y licteos

(1-2 porciones al dial y los

zumos (1 vaso pequefo al

dia). Evite las bebidas
azucaradas.

ensaladas, y en la mesa,

una comida actual en un plato en el cual la e

fruta y la verdura constituye alrededor de ﬁmﬁx e
la mitad del consumo diario de alimentos. e ))

Coma cereales (granos)
integrales variados (como
pan integral, pasta integral,
y aroz integral). Limite los
cereales refinados (como

ERUTERNA arroz blanco y pan blanco).
Coma muchas frutas y de todos SALUDABLE
los colores.

Escoja pescados, aves, legumbres
{habichuelas/garbanzos/lentejas). y
frutos secos; limite las carmnes rojas y ¢l

.ﬁ {MANTENGASE ucnwu FURCS SV ot Diicos, e Ol
cames procesadas.

Harvard T H. Chan School of Public Health Harvard Medical School

/ The Nutrition Source Harvard Health Publications

www hsph hanard edu/nutritionsource www _health.harvard.edu
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Dietas "Plant Based"

La dieta plant based es cualquier dieta que

Plant-Based Eating se basa en consumir productos de origen

vegetal. Es decir, frutas, verduras,
legumbres, cereales, frutos secos, soja,
etc. Y, por lo tanto, eliminar al maximo los
alimentos de origen animal.

e s
l"-'.a"s

Una de las ideas de seguir este tipo de
dietas es darle mas importancia a los
alimentos “reales”, frescos y sin
manipulacion por parte de la industria.
También es una forma de reducir el
consumo diario de congelados,
precocinados y comidas industrializadas.
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IMPORTANCIA DEL TEMA
.

1. Educacion y concenciacion: empodera a las personas a tomar decisiones
informadas sobre su dieta y estilo de vida

2. Prevencion de enfermedades

| 3. Impacto en la salud publica y sostenibilidad: reduce costos de salud
publica al disminuir la necesidad de tratamientos meédicos vy
hospitalizaciones derivadas de enfermedades relacionadas con la dieta.
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COMPOSICION NUTRICIONAL

Agua: representa hasta el 90-95% de la composicion Carbohidratos

Carbohidratos: fuente de energia. Contenido en fibra
soluble e insoluble, que regula el transito intestinal y
reduce los niveles de colesterol y de glucosa en
sangre

Vitaminas y minerales: A,C.E K, complejo B, K, Mg, Ca,
Hierro MGIER

Proteinas: cantidad insignificativa. Destacan las
espinacas, brocoli, coles de Bruselas

Grasas: contenido bajo. Destaca el aguacate y el coco

Fitonutrientes: antioxidantes (carotenoides, flavoides,
polifenoles, fitoesteroles, etc.)
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Vitaminas y Minerales
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Vitaminas y Minerales

« Vitamina C
« Vitamina A
« Vitamina K

-« Complejo B
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Fibra dietetica

La fibra dietética de las frutas y verduras es
esencial para una buena salud digestiva.
Ayuda a regular el transito intestinal y puede
reducir el riesgo de desarrollar diabetes tipo
2 y enfermedades cardiovasculares.

Fibra soluble: ayuda a reducir el colesterol y
controlar niveles de glucosa en sangre (manzana,
zanahoria, calabaza, etc.)

Fibra insoluble: mejora la salud digestiva al
prevenir el estrefimiento (espinacas, esparragos,
frutas con piel, brocoli, etc.)
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Los antioxidantes presentes en frutas y
verduras, como los flavonoides y los
carotenoides, ayudan a proteger las células del
dano causado por los radicales libres,
reduciendo el riesgo de enfermedades cronicas
como enfermedades cardiovasculares, cancer
y enfermedades neurodegenerativas.
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Zanahorias Ajos l.tmdn Tomates

e Antioxidantes

Nueces Uva negra Brdcoh Manzana
Tocoferoles Resveratrol Glutation Quercitina

—

Curcuma  Cebolla Té verde Pimientos
Curcumina Quercitina Catequinas Capsantina

Los antioxidantes presentes en frutas y
verduras, como los flavonoides y los
carotenoides, ayudan a proteger las células del
dano causado por los radicales libres,
reduciendo el riesgo de enfermedades cronicas
como enfermedades cardiovasculares, cancer
y enfermedades neurodegenerativas.
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Wa®e Antioxidantes

Nueces Uva negra Brdcoh Manzana
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Curcuma  Cebolla Té verde Pimientos
Curcumina Quercitina Catequinas Capsantina

Los antioxidantes presentes en frutas y
verduras, como los flavonoides y los
carotenoides, ayudan a proteger las células del
dano causado por los radicales libres,
reduciendo el riesgo de enfermedades cronicas
como enfermedades cardiovasculares, cancer
y enfermedades neurodegenerativas.
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Beneficios para la salud

e

SALUD COGNITIVA

cular: luteina y zeaxantina; antkxidantes, que se
es en la retina. (verduras de haja verde como la espinaca.

Prevencion de enfermedades cronicas
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Los antioxidantes disminuyen el estrés oxidativo y la inflamacion
preveniendo la aparicion de enfermedades neurodegenerativas e

como el Alzheimer.

Nutrientes como omega 3 y acido folico reducen
niveles de estrés y depresion.
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SALUD OCULAR

Prevencion de la Degeneracion Macular: luteina y zeaxantina; antioxidantes, que se
encuentran en altas concentraciones en la retina. (verduras de hoja verde como la espinaca,
la col rizada y el brocoli)

Reduccion del Riesgo de Cataratas: Vitamina C

Mejora de la Vision Nocturna: Vitamina A.

Proteccion contra el Dafio Oxidativo: Vitamina E

Reduccion de la Presidn Ocular y prevencion de glaucoma: Acidos Grasos Omega-3

Mejora de la Circulacion Ocular: antocianinas (arandanos, moras, cerezas)

Reduccion de la Fatiga OcuLar Vitamina B2 (Riboflavina) (espinacas, esparragos platanos)

(N
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PIEL Y UNAS

Beneficios para la piel
Aporta hidratacion
Reduce el envejecimiento prematuro por su contenido en antioxidantes

Piel firme y elastica gracias al aporte de vitamina C que interviene en la produccion
de colageno.

Protecccion solar por su contenido en licopeno

Regeneracion celular: vitamina A

Reduccion de Inflamaciones: Frutas como la pifia contienen bromelina, una enzima
con propiedades antiinflamatorias que puede reducir el enrojecimiento y la hinchazon
de la piel.

Beneficios para las uihas

Crecimiento y fortalecimiento de las Unas: hierro (vegetales de hoja verde), biotina
(aguacate, almendras), zinc (fresas)

Prevencion de dafos: antioxidantes y minerales protegen de los dafios causados por
factores externos y el envejecimiento.

Hidratacion y elasticidad



SALUD OSEA

Mejora en la absorcion del calcio: Vitamina D (Setas shiitake) y magnesio
Estructura y fuerza (colageno): Vitamina C
Mineralizacion osea: Vitamina K

Proteccion del dafio oxidativo y mejoria de la inflamacion: antioxidantes
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La fibra presente en frutas y verduras mejora la
salud digestiva al regular el transito intestinal y
prevenir el estrefiimiento. Ademas, ciertos tipos
de fibra también actuan como prebidticos,
alimentando a las bacterias beneficiosas en el
intestino (ajo, cebolla, espinacas, manzana,
alachofas, esparragos, citricos, etc.)
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Gut barrier dysfunction
Endotoxemia

" Immune cell activation TLRs
La fibra presente € jnas g
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alimentando a las

4 Fat deposition

intestino (ajO, ce f Inflammation in the liver and adipose tissues
alachofas, esparrag 4 Macrophages infiltration
f Insulin resistance
c\l 4 Dyslipidemia
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SALUD HORMONAL

Regulacion de la produccion hormonal: vitaminas del complejo B (platano, aguacate)
Mejora la produccion de testosterona: Zinc (espinacas y semillas de calabaza)
Fertilidad y salud reproductiva: acido folico (verduras de hoja verde)

Aumento de la libido: antioxidantes (fresas, arandanos, moras)

Disminucion del estrés: magnesio y vitamina C

Disminucion del estrés oxidativo de las ceélulas endoteliales y mejoria de la circulacion:
vitamina D y E.
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Prevencion de enfermedades cronicas

El consumo regular de frutas y verduras se asocia con un menor riesgo de
enfermedades cronicas como diabetes, enfermedades cardiacas y ciertos tipos de
cancer.
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Control de Peso

Las frutas y verduras son bajas en calorias pero ricas
en nutrientes. Su alto contenido en fibra proporciona
saciedad, lo que puede ayudar a controlar el apetito y
facilitar la pérdida de peso, siendo opciones ideales
para dietas equilibradas.

(N>

CODiINuCoVa

IULIA ALEXANDAA SCORCLIANL



Hidratacion

Muchas frutas y verduras tienen un
alto contenido de agua (sandia,
pepino, naranjas), Lo que contribuye
a la hidratacion del cuerpo.
Mantener una adecuada hidratacién
es esencial para la funcion celular, la
regulacion de la temperatura
corporal y la salud general.

LA FRUTA SE COME, NO SE BEBE
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Muchas frutas y verduras tienen un
alto contenido de agua (sandia,
pepino, naranjas), Lo que contribuye
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01

02

03

¢Como participa en la prevencion y tratamiento de la obesidad?

Baja densidad calédrica

Alta en fibra

Sustitucion de alimentos no saludables

04

05

06

Mejora del metabolismo

Prevencion de enfermedades
relacionadas con la obesidad

Mejora del estado de animo
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03 Sustitucion de alimentos no saludables
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Y en el deporte?

Energia y rendimiento Funcion inmunolégica
01 04 ¢

02 Recuperacion muscular 05 Control de peso y composicion

corporal

Hidratacion
03



01 Energia y rendimiento
02 Recuperacion muscular

Hidratacion
03



Energia y rendimiento
01 e 0,

02 Recuperacion muscular

Hidratacion
03



Energia v rendimiento
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Consejos practicos para anadir fruta y verdura en la dieta

Preferir productos de temporada y locales por ser mias frescos, econémicos y sostenibles.

UTILIZAR DIFERENTES FORMAS DE COCCION




Consumir una variedad de colores para obtener diferentes nutrientes.




Anadir frutas y verduras a las comidas principales y
como shacks




Preferir productos de temporada y locales por ser mas frescos, economicos y sostenibles.
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Conclusion

El consumo regular de frutas y verduras es esencial en la prevencion y el
manejo de una amplia gama de enfermedades cronicas, incluidas
enfermedades cardiovasculares, diabetes tipo 2, cancer, obesidad,
enfermedades neurodegenerativas, y problemas digestivos.

Una dieta rica en frutas y verduras debe ser una prioridad para mantener
la salud a largo plazo y prevenir la aparicion de estas enfermedades.

Cada tipo de fruta y verdura tiene su propio perfil nutricional tinico, lo
que subraya la importancia de consumir una variedad de estos
alimentos para obtener una nutricion completa.




POTENCIAR VARIEDAD Y EQUILIBRIO




Calendario
One Ball One Hou

SALON DE ACTOS DEL HOSPITAL DE S

NOVIEMBRE

DICIEMBRE

BENEFICIOS [
DIETA

RUTA ¥ LA VERDUR :

DICIEMBRE
M JE LA NUTRI ON Y EL EJERCICIO FISIC
PREVENCION DE ENFERMEDADES
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u |
m \
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lulia Alexandra Scorojanu

Para dudas o consultas: iulia.s.nutricion@gmail.com
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Beneficios nutricionales

Los beneficios nutricionales que ofrecen las frutas y
verduras vienen dados por su contenido principalmente
en:

* Vitaminas y minerales

* Fibra (soluble e insoluble)

+ Agua

* Antioxidantes

* Hidratos de carbonog

Mejora: 2\
* salud cognitiva -
* Salud visual .
* Sisterna digestivo
= Piel y unias
* Sisterna hormonal
* Solud dsea

* Sistema inmunologico
Previene:

» Enfermedades cronicas (enfermedades

cardiovasculares, diagbates, cdncer, ect)

* Dislipidemig -

* Obesidad :
Conse)os practicos para aRadir fruta vy
verdura en La dieta

1.Consumir fruta y verdura de diferentes colores
para obtener mayor variedad de nutrientes.

2 Afiadir vegetales a las comidas principales o como
snacks

3. Priorizar productos de temporada y locales

SE RECOMIENDA CONSUMIR DIARIAMENTE AL
MENOS 3 RACIONES DE FRUTA Y 2 RACIONES
DE VERDURA

lulia Alexandra Scorojanu (dietista-nutricionista)
iulia.s.nutricion@gmail.com
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Beneficios para la salud |
SALUD
L P s
R T YT Y Nelson Mandela dijo una vez: 'La educacién es el arma mas

poderosa con la que se puede cambiar el mundo™

CODiNuCoVa

Beneficios de la fruta y la verdura en la dieta
| lulia Alexandra Scorojanu

Dietista Nutricionista
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