Frutas y frutos secos

Las frutas son un grupo de alimentos con una composiciéon nutricional muy similar a las
verduras, pero con una cantidad superior de hidratos de carbono simples (azucares). El
agua es el componente mayoritario, llegando a alcanzar mas del 90% de la composicion en el caso
de las frutas frescas, aunque su contenido es mucho menor en las desecadas o en los frutos secos.
Junto con las verduras y hortalizas, las frutas son las principales fuentes de agua, fibra, vitaminas y
minerales. Constituyen también la fuente alimentaria mas importante de vitamina C (Figura 11).

Figura 11. Composicion de Frutas Frescas

100 g contienen:
B Agua (g) [OProteinas (g) [OHidratosde Carbono (g)

Naranja Fresas Platano
42 keal 40 kcal 94 kecal
2 g de fibra 2,2 g de fibra 3,4 g de fibra
50 mg de vitamina C 60 mg de vitamina C 10 mg de vitamina C
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Las frutas son los frutos, infrutescencias, semillas o partes carnosas de érganos florales de plantas
plurianuales, cultivadas o no. Deben haber alcanzado un grado de maduracién adecuado para ser
aptas para el consumo humano. Se diferencian de las hortalizas y verduras en que éstas proceden
de distintas partes de las plantas herbdceas, mientras que las frutas sélo proceden de partes
localizadas de las plantas lefiosas.

Las frutas pueden ser de diferentes tipos:



e Frutas carnosas: su contenido en agua estd por encima del 50%. Son de textura blanda,

azucaradas y aromaticas. Ejemplos: la naranja, la pera, la manzana, el melocotén, las

fresas o el platano.
e Frutas secas: su contenido en agua esta por debajo del 50%. Son las que se conocen

como frutos secos. Ejemplos: la almendra, las nueces y las avellanas.
e Frutas oleaginosas: su contenido en grasa es elevado, por lo que a veces son

empleadas para la obtencién de aceites y mantecas. Ejemplos: la aceituna, el

cacahuete, el coco y |la pipa de girasol.

Los frutos secos, al contener muy poca agua, son una excelente fuente de energia, fibray
minerales. En los frutos oleaginosos, como la aceituna, el contenido en lipidos y, por tanto, en
energia, es mucho mas alto que en las frutas carnosas (Figura 12).

Figura 12. Composicion de Frutos Secos y Aceituna
100 g contienen:
W Agua(g) UOlipidosig) DOProteinas(g) DHidratosde Carbono (g)

Nueces Cacahuete Aceituna
611 kcal 599 kcal 196 kcal
5,2 g de fibra 8,1 g de fibra 4,4 g de fibra
140 mg de magnesio 174 mg de magnesio 12 mg de magnesio
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