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POR LA FRUCTOSA POR LA FIBRA
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Todas las cualidades referidas a las frutas y hortalizas deben ser contempladas en el contexto de una dieta variada y equilibrada y dentro de un estilo de vida saludable
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O . Seguin el Reglamento (CE) N°1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos,
FICHA TECNICA DEL PROFESORADO | seindica que la enfermedad posee muiltiples factores de riesgo y que Ia alteracion de uno de estos factores de riesgo puede tener o no un efecto beneficioso.
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PROP. ORGANOLEPTICAS GULTIVO LUGAR DE PRODUCCION
Forma: Semiredondeada, ovoide. Es el fruto del &rbol del manzano. Arbol de Espafia.
Color:  Piel: roja, verde, amarilla o hoja caduca y copa redondeada. Existen EI 40% se produce en Catalufia.
glclolor-bl _ més de mil variedades. Espafia cuenta con una
ulpa: blanquecina, A : ; nonid i
harinosa o crujiente. Historia: (i\ngen. muyI gntlguo y slevp::ensaI denominacion de calidad.
Contiene semillas. qye es de qa. Se cq tivaba en el Valle de
Olor:  Agradable. Nilo 'en el antlgyo.Eglpto.
Sabor: Varia entre 4cida y dulce. Se cita er!IIa Biblia como "EI fruto
El sabor dulce se detecta prohibido".
ggblgrp;cri]:[j% i% Igelt%r::%g%nﬂ Fue introducida en la peninsula por el
los laterales de la lengua. puebl~o romanoy el pueblo arabe. Los
. esparioles la extendieron al nuevo mundo.
Tacto: Textura semiblanda.
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RECOLECCION SALUD: LAS FRUTAS APORTAN POCAS CALORIAS EN RELACION A OTROS ALIMENTOS.

Todo el afo. Se pueden conseguir
manzanas en todas las estaciones,
puesto que existen muchas
variedades y siempre se pueden
recolectar diferentes tipos de
manzanas a lo largo del afio.
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En comparacion con otras
frutas, 100g contienen: -

1. Menos calorias. -
2. Mas agua. -
3. Mas azlicares, sobre
todo en FRUCTOSA. -
4. Mas fibra. PECTINA
(fibra soluble).

Siempre se le ha
relacionado con la
prevencion de las caries,
pero j0J0! no sustituye
al cepillo de dientes.

.

CONTIENEN: AGUA, AZUCARES, VITAMINAS, MINERALES Y FIBRA.
IMPORTANCIA

Por las calorias tomada con moderacion puede ayudar al control del peso corporal.
Por el agua: Puede ayudar a hidratar y a calmar la sed.

Por la Fructosa: La fructosa tiene la caracteristica de ser un azticar que se absorbe mas lentamente, en comparacion a otros azlicares

contenidos en la fruta, por lo que es importante para las personas que tienen problemas de elevacion del azlicar en la sangre.
Por la fibra:

En el estémago: la fibra tiene un efecto de retencion del agua de los alimentos, por lo tanto ayuda a aumentar la sensacion de

1)

2)
La manzana tiene un efecto astringente y laxante segtin se consuma:

plenitud y evita comer en exceso.

En el intestino: tiene un efecto regulador del movimiento intestinal y ayuda a evitar el estrefiimiento.

Efecto laxante: si se consume cruda y con la piel (la piel contiene fibra insoluble).
Efecto astringente: si se consume pelada ,rallada y oscurecida (pulpa con contenido en PECTINA que es una fibra soluble).
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de Proteinas y 40-50 kcal

Peso de 1 racién: 120 - 200 g de porcion comestible.

Equivalencia en medidas caseras de 1 racion de fruta: 1 pieza mediana de
frutas = 1 cuenco de fresas o cerezas = 2 rodajas de meldn o sandia.

1 racion de 80 g de manzana contiene: 10 g de Hidratos de Carbono, 1-2 g

Comiendo maAnzZzana

mantengo la 6oca sana

Edita: Instituto Canario de Calidad Agroalimentaria. Consejeria de Agricultura, Ganaderia, Pesca y Aguas. Gobierno de Canarias.



