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Frutas y verduras: claves para
una alimentaciéon saludable

wratsie ¢ 2017 se s ui decreto presidiencial goe

mwnciona 1a celebracsdn de frutas y verdueas en

nuestrn pais el dia 8 de octubre. Su ohjetivo, segan
el Dnstisuts de Nutriodn ¢ Tecnologla de los Allmentoy
{INTA), es sumenser ln prodecciin § ¢l consusno de estos
insemon, visibiliear la smportancis de usa alimentacsin
wabssdable, integrar y potesciar 1s sgriculvars familiar
campesing, dismineir ses pérdidas v desperdicios, y
profeover sistemas allmentarios sastentables, recalcando el
potencial agricols de nsestia terna,

"o axiste wna delimlchin amplismente aceptida sobre ¢l
concopie de fratas o verduras explica Marjosse Domingues,
irectora e Carrera de Agronomia de UDLA, quien
afude que “segiln lo decretado por la Asambles Geneval
de lis Nacsanes Unidis, se conssderan como tales aguellas
partes consenlilidies de By planti dpor chemplo, extruchisns
portadaris de sl e, ores, Brovtoe, bojas, talos, brotes ¥
rakces), ya sean caltivaidas o cosechadas en forma silvestre,
en estado crudo o en fosme mdnimamente elaborada,
exchayendo de estn definicion les maices v tubdércudos v lay
legumiittesss de grasio seco (logiembies), o meos que s
cosecien cuando no estdn inaduras™

L lioea con la conmesooracion de estor allmentos,
s experia de Unbversklasl de Lav Amdricas explica log
primcipales beneficion del conswmi de [futes y verdisas
TR BEERLND aTEATARM

sUiraciny o Jax gramdes canBidodes de agua que costienen,
futilitan la elimimsciin e tonknds o | yer que ayudds o
manteneise hdrasdo,

«5u alle gonverido en b aporta diverios benaflciog,
comt prevenle el estrefdimiento, tegular o funcivnaesienio
Insestinal y avndar & reducir «f calesserst.
+Las verduras som ricas en vitamings C, fandamental para
el menballyine, Jo que permite prevenic enfeomedades
Cleusarias.
sin lon dltimes adon ln Depandacsdn Musdinl dv ln Sahod
(OMS) ha confirmadn log ressitados de diversos estisdiog
de bovesligackan que ponen de manifiesto fos elecios
anticancerigenon de las hortallzss y werduran poe sus
preopiadinilos untionidantes,
siracios & o abio comtenido en hierna y dcsdo filico B
verduzas evitan |a anemia, Tusbién son muy beneficionas
para las mujeros embarseadas, yo quo ol delda fllco syuds
ol dusminadii dio b ssddeile explmal del ft,
sfon alimuenvos nuey bajos en grasay, por [o que apenas
aparian calosiaa

La peodestons] de UDLA tanshitn huce dalanls en que
pirte de comvidenthiar o b humanidad sabee s consmo,
pecee em wpusinr & redwcir Jas pévdides y ol despsrilicio
de evtes alimentos. "Cos esta sencllle medida sostenible
¥ sustentable, eviemos colsbosando con loe sectores
dedicados a la produccdn de hootallzas y verdsiras, us dro,
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