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SÓLO 15% DE LOS CHILENOS LAS INCLUYE DE FORMA SUFICIENTE

Consumo de frutas como 
base de la vida sana: diario, 
fresco, colorido y sin procesar 
Varias porciones y de diversos colores es la sugerencia para asegurar suficiente 
aporte de nutrientes, sustancias bioactivas y beneficios. La composición de 
estos alimentos varía según el tipo, pero siempre tienen alto valor nutritivo 
que favorece el funcionamiento y salud del organismo, que se altera con 
preparaciones como jugos y añadir azúcares. 

Hay desde muy dulces hasta 
ácidas y vienen en una variedad 
de colores, texturas, aromas y sa-
bores; hay propias de ciertas zonas 
biogeográficas, climas y épocas 
del año, y otras son transversales; 
hay múltiples características, pre-
paraciones y usos. Y hay una cua-
lidad que une: ser rica fuente de 
nutrición y salud. 

Las frutas que en gran diversi-
dad de tipos y territorios se produ-
cen a nivel nacional y local, tienen 
una composición que las hace 
una base de la alimentación salu-
dable, junto a las verduras, y por 
eso deben incluirse diariamente a 
lo largo del ciclo vital en la forma 
suficiente y adecuada para recibir 
sus naturales bondades.

Al menos cinco porciones de 
distintas frutas y verduras diarias 
recomiendan consumir la Or-
ganización Mundial de la Salud 
(OMS) y las guías alimentarias 
chilenas para la población gene-
ral, por lo que “se deben consumir 
2 a 3 porciones de frutas al día”, 
precisa el nutricionista Rodrigo 
Buhring, académico del Departa-
mento de Salud Pública de la Uni-
versidad Católica de la Santísima 
Concepción (Ucsc).

Aunque estudios como la últi-
ma Encuesta Nacional de Salud 
advierten que sólo 15% de la po-
blación adulta del país cumple 
las recomendaciones. Es parte del 
problema global del protagonismo 
de dietas malsanas con productos 
ultraprocesados, comida chatarra 
y nutrientes críticos, en desmedro 
de la salud de las personas. Así han 
surgido distintas iniciativas para 
concientizar e impulsar cambios 
hacia hábitos alimentarios sanos, 
como el Día Internacional de la 
Fruta el 1 de julio para promover 
y aumentar su inclusión. 

Rica composición 
Gracias a su rica composición 

de agua, nutrientes y sustancias 
bioactivas, las diversas frutas 
cumplen un rol clave para mante-
ner el adecuado funcionamiento 
del organismo y beneficiar el esta-
do de salud general. 

Cada fruta tiene sus particula-
ridades, donde distintos factores 
como tipo, color y grado de madu-
rez hacen variar la composición 
de la fruta, explica el nutricionista 
Rodrigo Buhring. Aunque, expone 
que en general se componen prin-
cipalmente por agua (75% a 95% 
según la fruta); hidratos de carbo-
no simples en forma de azúcares 

como fructosa, glucosa y sacaro-
sa; vitaminas como A, C, complejo 
B, E y K; minerales como potasio, 
magnesio y calcio; y fitoquímicos 
y antioxidantes. 

De este modo, afirma que cola-
boran en la hidratación y saciedad. 
Además, influyen en diversos pro-
cesos orgánicos en que se requie-
ren nutrientes como las vitaminas 
y minerales, mientras otros com-

ponentes reportan diversas propie-
dades beneficiosas que mantienen 
y protegen la salud, e incluso apor-
tan en prevenir fenómenos fisiopa-
tológicos y enfermedades.

“Los aportes de vitaminas (es-
pecialmente vitamina C), fibra 
dietética, antioxidantes y com-
puestos bioactivos poseen efectos 
antiinflamatorios. Estos nutrien-
tes ayudan a prevenir el enveje-

cimiento celular, enfermedades 
cardiovasculares y algunos tipos 
de cáncer”, resalta.  También la 
fibra contribuye con el tránsito 
intestinal y salud digestiva. Y una 
alimentación saludable tiene un 
papel importante en la prevención 
y control de condiciones crónicas 
y factores de riesgo de la salud 
como obesidad y diabetes. Y esos 
son sólo algunos ejemplos. 
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2-3 porciones 
de frutas al día es lo que debe 
consumir la población general según 
las recomendaciones de la OMS y las 
guías alimentarias para Chile.

Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

10/07/2025
  $1.078.394
  $1.156.324
  $1.156.324

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

      24.300
       8.100
       8.100
      93,26%

Sección:
Frecuencia:

CIENCIA Y TECNOLOGIA
DIARIO

Pág: 12



13Diario Concepción Jueves 10 de julio de 2025

Garantizar beneficios
Para garantizar las variadas 

bondades es crucial consumir 
frutas de distinto tipo y colores: 
“Cada color está relacionado con 
compuestos bioactivos específi-
cos. Consumir variedad de colores 
asegura un mayor espectro de nu-
trientes y beneficios para la salud”, 
sostiene Rodrigo Buhring. 

Pigmentos como los carote-
noides o flavonoides dan color y 
tienen actividad antioxidante. Al 
respecto, profundiza: frutas rojas 
y púrpura como fresa, frambuesa, 
arándano y mora poseen anto-
cianinas, antioxidantes que pro-
tegen la salud celular y diversas 
funciones; las naranja y amarillo 
como naranja, mandarinas, zana-
horia, limón y papaya aportan ca-
rotenoides o provitamina A que 
se relaciona con la salud ocular; 
las verdes como kiwi, manzana 
verde, uva verde y palta contie-
nen clorofila, luteína y folato e 
interfieren en la formación celu-
lar y visión; y las blancas como 
pera, manzana, coco, plátano y 
chirimoya tienen flavonoides con 
propiedades  diversas como be-
neficios cardiovasculares. 

Otro punto que releva es que lo 
ideal es consumir frutas frescas, 
enteras y con cáscara (si es comes-
tible), o picadas, sin añadir azúcar. 
Y las 2-3 porciones (la porción 

varía según fruta y madurez. El 
nutricionista advierte que perso-
nas con diabetes deben restringir 
el consumo de aquellas con IG alto 
y preferir con uno bajo, además 
de controlar porciones diarias y 
frecuencia de consumo. Sandía, 
melón, plátano maduro y dátiles 
están en el grupo de IG alto. 

Añade que “pacientes con en-
fermedad renal crónica debiesen 
moderar frutas ricas en potasio”, 
como plátano, melón y kiwi. Y 
quienes sufren síndrome de in-
testino irritable deberían evitar 
las que poseen carbohidratos de 
cadena corta y altos polioles ( fruc-
tosa, sorbitol y manitol) por aso-
ciarse a efectos gastrointestinales, 
como la manzana, pera, sandía, 
frutas desecadas y mango.

Y puede haber ciertas reaccio-
nes alérgicas. Por ejemplo, “frutas 
como durazno, manzana, ciruela, 
cereza pueden provocar síndro-
me de alergia oral por reacción 
cruzada con polen. Kiwi y piña 
contienen enzimas irritantes pu-
diendo provocar picazón oral, 
inflamación, síntomas digestivos 
o respiratorios”, explica. También 
personas alérgicas al látex podrían 
tener reacciones cruzadas con fru-
tas como plátano, palta o kiwi.
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Lanzan encuesta 
ciudadana de movilidad 
en el Gran Concepción 
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¿Cómo se movilizan las personas 
dentro del área metropolitana de 
la Región del Biobío? Esa pregun-
ta responderá un nuevo estudio 
del Centro de Desarrollo Urbano 
Sustentable (Cedeus), para lo que 
lanzó la Encuesta de Movilidad en 
el Gran Concepción que convoca a 
responder a  habitantes de 10 co-
munas locales. 

Este trabajo del Cedeus, centro 
de investigación liderado entre la 
Universidad de Concepción (UdeC) 
y la Universidad Católica de Chile, 
busca conocer los patrones y tam-
bién las barreras de desplazamien-
to de las personas. 

“Estamos realizando esta en-
cuesta de movilidad en el Gran 
Concepción para medir y entender 
los lugares en los que se desplazan 
las personas, los modos de trans-
porte que usan y tener una mejor 
foto de cómo usan los modos de 
transporte y así avanzar en enten-
der y mejorar nuestro sistema de 
transporte”, explica el doctor Juan 
Antonio Carrasco, investigador del 
Cedeus y académico de la Facultad 
de Ingeniería de la UdeC.

Esta iniciativa se concibe como 
necesidad al reconocer las trans-
formaciones y dinámicas sociales, 
de transporte y viales que han ocu-
rrido en últimos años e influyen en 
cambios sobre el modo en que las 
personas se mueven por la ciudad. 
Si bien oficialmente existe la En-
cuesta Origen-Destino que aplica 
el Ministerio de Transporte y esta 

investigación local no busca reem-
plazar la que se aplique a futuro, su 
desarrollo actualizará y profundi-
zará información relevante. 

El estudio 
Lota, Coronel, San Pedro de la 

Paz, Hualpén, Talcahuano, Con-
cepción, Chiguayante, Hualqui, 
Penco y Tomé son las comunas ob-
jetivo del estudio, y quienes vivan 
en esas comunas pueden participar 
en la encuesta disponible en www.
cedeus.cl. 

El diseño del estudio contempla 
un tamaño muestreal robusto con 
al menos 3 mil participantes, e inte-
rrogantes tanto para recoger datos 
cuantitativos (objetivos) como de 
percepción. 

Las preguntas abordarán temas 
como la accesibilidad al trabajo, las 
barreras para el uso de la bicicleta, 
y la seguridad y calidad del trans-
porte público. Modos de transporte 
más usados, distancias y tiempos 
de viaje, motivos de desplazamien-
to y obstáculos físicos que enfren-
tan las personas al movilizarse en 
el Gran Concepción es parte de la 
información precisa que se podrá 
recoger en esta encuesta abierta 
para proveer evidencias de alto im-
pacto social.

“Pedimos colaboración a todas 
las personas para que contesten 
esta encuesta completamente 
anónima para poder así aportar 
a nuestra ciudad”, cerró el doctor 
Carrasco.

Enteras y de 
distintos colores 
es la forma ideal de consumir 
frutas para que aporten distintos 
componentes activos al organismo 
y beneficios para la salud.

equivale a frutas medianas, o una 
taza y media) deben distribuirse en 
desayuno, colaciones y/o postre.

Algunas precauciones
Hay preparaciones que alteran 

las cualidades de las frutas y deben 
limitarse en una dieta sana.

El nutricionista aclara que al 
hacer jugos se reduce significativa-
mente el aporte de fibra; la cocción 
prolongada reduce la vitamina C; 
y recetas en almíbar y confitadas 
aportan exceso de azúcar que re-
duce el rico valor nutricional. “Las 
frutas más sensibles a los cambios 
de propiedades nutricionales son 
las cítricas, kiwi, frutilla y ricas en 
vitamina C”, precisa.

Además, hay algunos efectos ad-
versos asociados a la composición 
de las frutas que pueden perjudi-
car a ciertos grupos que deben te-
ner precauciones en su inclusión. 

Por contener carbohidratos tie-
nen un índice glicémico (IG) que 
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