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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




PAPAYA

PROPIEDADES
ORGANOLEPTICAS

Forma:

Color:

Olor:
Sabor:

Tacto:

Alargada con semillas negras en su
interior.

Cascara anaranjada. Pulpa de color
salmon.

Especial.

Dulce cuando madura. El sabor dulce se
detecta en la punta de la lengua.

Textura blanda y fragil. Hay que pelarlas y
retirar las pepitas (semillas de color
negro) que segun el tipo de papaya seran
muy abundantes.
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Papayo

Es el fruto del papayo o papayero que es una planta de
varios metros de altura (2-9 m).

Procede de Centro América (México), pero hoy dia esta muy
extendida. Necesitan agua y temperatura calida y estable.

Es la cuarta fruta tropical producida a nivel mundial
después del platano, el mango y la pifia tropical.

Canarias es la unica region espafola donde se cultiva papaya
(Tenerife y Gran Canaria). Aunque en Andalucia esta iniciando su
cultivo. El cultivo tiene que renovarse cada 3 anos.

CURIOSIDAD:

La temperatura es importante para el cultivo y recoleccion de la
papaya.

El papayo tiene 3 sexos: Masculino, femenino y hermafrodita (cada
uno en un pie de planta distinto). La que mejor produccion tiene es
la planta hermafrodita (2 sexos en la misma planta). A temperatura
inferior a 20° la planta cambia de sexo, las flores se forman mal y
salen frutos deformes. A temperaturas muy altas (>30°) la flor de
la planta hermafroditas se transforman en masculinas.
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RECOLECCION

Todo el aio, al igual que la mayoria de las frutas tropicales. Aunque su mayor
produccion suele ser a principios del verano y en otofio (mayo a noviembre).
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Dulce cuando madura.
El sabor dulce se detecta en |a punta de la lengua.

DULCE
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Diario

Las frutas y hortalizas pueden consumirse en cualquier momento del dia
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En relacion a otras frutas

En comparacion con otras frutas,
100 gramos contienen:

1. Calorias nivel medio: 40-48 kcal/100g.

2. Fibra.

3.Agua nivel medio: 88-90%.

4.\litamina C similar al contenido en las fresas.
5.Mas azucares que dan el sabor dulce.

6. PAPAINA.

/. Potasio.

CALORIAS AGUA  FIBRA

PAPAINA que es una enzima que tiene la papaya que facilita la digestion de ciertos alimentos,
fundamentalmente actia rompiendo los enlaces de union en las proteinas de los alimentos de origen
animal y los convierte en proteinas mas pequenas. Por ello, también se utiliza para ablandar la carne de
consumo humano. Se extrae del latex (liquido blanco, lechoso) que sale al hacer un corte a la fruta de la
papaya cuando aun no esta madura.
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CALORIAS

Tomada con moderacion, puede ayudar a regular el peso corporal
evitando el sobrepeso y la obesidad

k

Segtn el Reglamento (CE) N°1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos,
se indica que la enfermedad posee multiples factores de riesgo y que la alteracion de uno de estos factores de riesgo puede tener o no un efecto beneficioso.



AGUA

Puede ayudar a hidratar y a calmar la sed.

Segtn el Reglamento (CE) N°1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos,
se indica que la enfermedad posee multiples factores de riesgo y que la alteracion de uno de estos factores de riesgo puede tener o no un efecto beneficioso.



IMPORTANCIA PARA NUESTRO CUERPO
PAPAINA

Permite hacer una buena digestion de los
alimentos ricos en proteinas como la carne

Segun el Reglamento (CE) N°1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos,
se indica que la enfermedad posee multiples factores de riesgo y que la alteracion de uno de estos factores de riesgo puede tener o no un efecto beneficioso.



VITAMINAS

La papaya es rica en vitamina C, otras frutas

ricas en esta vitamina son: kiwis, naranjas,

fresas y melon:

1. Colabora con los sistemas de defensa y
puede ayudar a controlar los resfriados.

2. Favorece la absorcion intestinal del HIERRO
de los alimentos 0 medicamentos y ayuda a
controlar la anemia.

Segtn el Reglamento (CE) N°1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos,
se indica que la enfermedad posee multiples factores de riesgo y que la alteracion de uno de estos factores de riesgo puede tener o no un efecto beneficioso.



IMPORTANCIA PARA NUESTRO CUERPO
ANTIOXIDANTE

Con efecto antioxidante por lo
que puede colaborar para la
proteccion de muchas
enfermedades cronicas y
proteger del envejecimiento
prematuro de las células del
cuerpo.

Segun el Reglamento (CE) N°1924/2006 del Parlamento Europeo y del Consejo, relativo a las declaraciones nutricionales y de propiedades saludables en los alimentos,
se indica que la enfermedad posee multiples factores de riesgo y que la alteracion de uno de estos factores de riesgo puede tener o no un efecto beneficioso.
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TODOS LOS DIAS

5 RAGIONES DE
FRUTAS Y HORTALIZAS

S P




Peso de 1 racion
120 - 200 gramos de porcion comestible

Equivalencia en medidas caseras de 1 racion de fruta:

1 pieza — 1 cuenco — 2 rodajas de
mediana de fruta de papaya melon o sandia
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Todas las cualidades referidas
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