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La fruta y la verdura son alimentos fundamentales en la dieta diaria, una fuente insospechada de preciadas sustancias que ayudan a prevenir molestias y graves enfermedades. Para aprovechar sus beneficios hay que elegir, no solo la variedad deseada, sino un producto sano y de calidad.


Esta guía, al recoger los productos hortofrutícolas más conocidos y extendidos comercialmente en España, pretende proporcionar los instrumentos para aprender a realizar compras reconociendo al primer vistazo si el producto está en buenas condiciones o no, incluso aunque aparentemente tenga buen aspecto.


En el primer capítulo se profundiza en los aspectos nutricionales en general de las frutas y hortalizas, se habla de los tipos de cultivo y conservación, y los requisitos exigidos por ley para poder ser comercializados. Conocer las reglas para valorar la estacionalidad de los productos, su procedencia, la categoría comercial, la coloración y eventuales alteraciones, le ayudará a proteger su salud y su bolsillo.


Los siguientes capítulos se dedican respectivamente a frutas, verduras, hierbas aromáticas y setas, que se relacionan por orden alfabético para hacer más sencilla y rápida la consulta. Por un criterio práctico, hemos distinguido distintas secciones dentro de frutas y verduras para evitar repeticiones innecesarias.


De cada especie se ofrece una descripción morfológica, una lista de las variedades más comunes en nuestros comercios y los principios nutricionales del producto, siempre acompañado de varias imágenes ilustrativas. Cada ficha se completa con datos sobre su consumo: periodo de comercialización, requisitos comerciales, consejos de conservación y recomendaciones de uso.


Completa el panorama numerosas informaciones y curiosidades sobre el origen de los vegetales, incluso los más corrientes en nuestra mesa, que a veces provienen de países lejanos, así como llamadas de atención sobre distintos aspectos que hay que tener en cuenta para un consumo seguro. Y para animarle a introducir en su dieta una mayor proporción de vegetales, hemos incluido algunas recetas originales que no son más que la muestra de las que puede encontrar visitando nuestra web.


En definitiva, todo aquello que le puede ayudar para Comprar, conservar y consumir Fruta, verdura y setas.
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Por qué comer vegetales


La Organización Mundial de la Salud (OMS) fomenta el consumo diario de fruta y verdura. No solo son alimentos con numerosas cualidades y con un importante valor nutritivo, sino que desempeñan un papel eficaz en la prevención de las enfermedades típicas de los países desarrollados, como diabetes, tumores y enfermedades cardiovasculares.


Introducir en la dieta diaria más fruta y verdura, pero aumentando tanto en cantidad como en variedad, garantiza un aporte equilibrado de sales minerales, vitaminas y fibra alimenticia. Todo ello sin añadir al cálculo cotidiano de calorías el peso de lípidos y proteínas. Además, los alimentos de origen vegetal son ricos en antioxidantes, que contrarrestan el efecto de los radicales libres, al mismo tiempo que protegen la estructura de las membranas celulares y del material genético, de los procesos de envejecimiento y degeneración celular.


Sustancias beneficiosas

Numerosos estudios han demostrado que las sustancias contenidas en la fruta y la verdura son eficaces en la prevención de los tumores. No obstante, el suministro de los componentes simples, en forma de complementos dietéticos, por ejemplo, no da los mismos beneficios. Y es que la composición equilibrada que tienen los productos vegetales favorece la asimilación de los principios activos.



Vitamina C


Está presente sobre todo en la fruta con sabor ácido y en algunas hortalizas:


• Achicoria; 


• Brócoli; 


• Clementinas; 


• Coles de Bruselas; 


• Coliflor; 


• Espinacas; 


• Frambuesas; 


• Fresas; 


• Higos; 


• Kiwis;


• Lechuga; 


• Limones; 


• Mandarinas; 


• Naranjas; 


• Pimientos; 


• Piña; 


• Plátanos; 


• Pomelos;


• Tomates;


• Uvas.



La fibra


Las frutas y verduras son ricas en fibra alimenticia. Esta sustancia no tiene un especial valor nutritivo o energético, pero lleva a cabo el importante cometido de regular las funciones fisiológicas del organismo. En las verduras y hortalizas está presente sobre todo la fibra insoluble: celulosa, hemicelulosa y lignina que no son solubles en agua y ayudan a normalizar la función intestinal previniendo enfermedades y molestias del aparato digestivo.


En la fruta y en las legumbres predomina la fibra soluble: pectina, gomas y mucílagos que son solubles en agua y se transforman en un gel resistente que actúa bajando las concentraciones de glucosa y de colesterol en la sangre. 


La particularidad de la fibra alimenticia es aumentar el volumen de la comida ingerida y frenar el tránsito de los alimentos en el tracto gástrico e intestinal, lo que provoca una sensación de saciedad que ayuda en las dietas hipocalóricas. Parece, además, que su acción previene la aparición de molestias cardiovasculares y de algunas enfermedades del intestino, entre las que se encuentran los tumores.


La cantidad recomendada de fibra es de 30 gramos al día. Introducir en la dieta cotidiana fruta fresca, verdura, legumbres, cereales integrales y semillas oleosas, como nueces y almendras, permite alcanzar la dosis aconsejada sin tener que recurrir a complementos alimenticios o alimentos enriquecidos.



Vitamina A


Es responsable del color amarillo anaranjado o verde oscuro de muchas frutas y verduras:


• Albaricoques; 


• Acelgas; 


• Achicoria; 


• Calabaza;


• Caquis; 


• Escarola; 


• Espinacas; 


• Lechuga; 


• Melocotón;


• Melón amarillo; 


• Pimientos; 


• Tomates; 


• Zanahorias. 



Las sales minerales 


Los minerales son esenciales para el funcionamiento del organismo: participan en los procesos vitales y en la regulación de los líquidos corporales. Es importante garantizar un aprovisionamiento constante mediante la alimentación. La fruta y la verdura contribuyen al aporte de calcio, potasio, fósforo, magnesio, hierro, flúor y manganeso.


Las hortalizas de hoja verde son especialmente ricas en calcio y hierro, pero éste se absorbe peor que el de origen animal, por eso es importante acompañar estos vegetales con frutas ricas en vitamina C. Mientras que el potasio se encuentra, entre otros, en las patatas y tomates.


La vitamina A 


La vitamina A contribuye a defender la piel de las infecciones, ayuda al crecimiento y desarrollo de las células y es importantísima para la vista. Los carotenoides, precursores de la vitamina A, refuerzan el sistema inmunitario y son potentes antioxidantes. La carencia de vitamina A produce lesiones oculares ocasionando trastornos de la visión nocturna.


La vitamina C 


La vitamina C, o ácido ascórbico, es hidrosoluble y sensible al calor, por eso es importante consumir fruta fresca todos los días o verduras crudas en forma de ensalada. Esta vitamina ayuda al sistema inmunitario y contribuye a la regeneración del tejido óseo y de los dientes. 


Desarrolla una importante acción antioxidante y favorece la absorción del hierro contenido en los alimentos. Una carencia de vitamina C se manifiesta con cansancio, anemia magaloblástica, anorexia, degeneración del sistema nervioso, hormigueo y pérdida de sensibilidad en las articulaciones. Una grave carencia en el pasado provocaba la aparición del escorbuto.


Sanos y maduros

Los productos hortofrutícolas, para poder comercializarlos y consumirlos, deben estar sanos, limpios, no contaminados y no tener residuos de tratamientos químicos superiores a los límites establecidos por ley; además, deben haber alcanzado el grado justo de maduración. Sin embargo, no siempre es fácil dar una definición del término “maduración”.



Antioxidantes 


Las sustancias antioxidantes presentes en los productos hortofrutícolas frescos son:


– ácido ascórbico o vitamina C; 


– carotenoides, precursores del la vitamina A. Son los pigmentos que dan una coloración amarilla o anaranjada por la presencia de beta-carotenos, y roja por la presencia de licopeno; 


– compuestos fenólicos, presentes en elevadas concentraciones sobre todo en los vegetales de hoja (acelgas y espinacas); 


– tocoferoles, presentes en las semillas oleosas y en las hortalizas de hoja verde; 


– algunas sales minerales, como selenio y zinc, que desarrollan una acción antioxidante en el organismo.




Un fruto en cada estación 


Es natural pensar que los vegetales se protegen de las inclemencias climáticas produciendo sustancias que defienden su sistema celular. En cada estación, por tanto, la composición de frutas y verduras es adecuada para protegerlas del sol, del frío, del viento o de la sequía. Por eso es más beneficioso el consumo de fruta y verdura de temporada, pues está en su grado óptimo de maduración y con las mejores calidades nutritivas.


Los cítricos ricos en vitamina C en invierno o la fruta de verano con un alto porcentaje de agua y sales minerales, por ejemplo, son las mejores armas para combatir las enfermedades por enfriamiento y deshidratación.


Por otra parte, elegir los productos de temporada, los cultivados en campo abierto, no supone una ventaja solo para la salud, sino también para el bolsillo. Los productos de fuera de temporada (tempranos o tardíos) producidos en invernadero o importados, tienen un precio más alto, menos cualidades nutricionales y organolépticas, y sufren un mayor número de tratamientos químicos.



Cocina sana


Es posible minimizar la pérdida de vitaminas y minerales durante la conservación y preparación de frutas y verduras: 


• Cocine las verduras a los pocos días de haberlas comprado.


• Si utiliza verduras congeladas, que no tienen menos vitaminas que las frescas, no espere a que estén descongeladas para cocinarlas.


• No guarde las patatas mucho tiempo. Cuanto más viejas, menos vitamina C tienen.


• Lave la fruta y la verdura bajo el grifo. Si las sumerge, las pérdidas en vitaminas serán mayores.


• Dentro de lo posible, evite pelar la fruta y la verdura.


• Eche las verduras a cocer en agua hirviendo y con sal durante el tiempo justo. Utilice poca agua y, si le sobra caldo, aprovéchelo para una sopa, una salsa... pero tírelo si ha preparado verduras ricas en nitratos, como las espinacas o las acelgas.
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La mayoría de los frutos durante su crecimiento son de color verde por la acción de la clorofila; con los procesos que se producen durante la maduración su color puede cambiar radicalmente.
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En las tablas se indica la temporada de recolección, es decir, los meses en los que es más adecuado el consumo de cada fruta y verdura en España.



Web OCU


Gracias al Calendario de frutas y verduras disponible en nuestra página web, es muy fácil saber cuál es el mejor momento para consumir una fruta o verdura en España. Encontrará también información sobre cada producto: propiedades nutricionales, valor culinario, pequeños trucos e incluso una receta.


Entre en www.ocu.org/fruta-verdura , elija el calendario que le interese y pulse sobre el producto que quiera consultar.



Desarrollo y maduración 

Después de la fecundación de la flor, crece el fruto que se origina del ovario engrosado. En el interior, se encuentran las semillas, mientras que en la pulpa, que tiene la función de proteger y nutrir las semillas, se acumulan almidón, ácidos orgánicos y taninos.


En el siguiente periodo, se inicia la maduración de los frutos provocada por las enzimas. En esta fase, el almidón se descompone y da lugar a los azúcares simples, mientras se reduce la cantidad de ácidos orgánicos. Las sustancias pécticas insolubles, contenidas en las paredes celulares, disminuyen mientras aumentan progresivamente las sustancias pécticas solubles; este paso hace al fruto más blando. Las sustancias tánicas se oxidan y disminuye así el sabor astringente.


Es durante la maduración cuando se forman las sustancias olorosas, confiriendo a los frutos su perfume característico. La maduración termina antes de la recogida de los frutos, pero para algunas especies continúa también después de desprenderse de la planta.


La fase siguiente se caracteriza por una degeneración de los compuestos que constituyen los frutos. Comienza la fermentación de los azúcares, la hidrólisis de las sustancias proteicas y de las grasas, y son más propensos al ataque de hongos y bacterias que alteran la calidad de los vegetales.


La rapidez de la maduración y de la degeneración se ve influenciada por las condiciones ambientales: una temperatura elevada acelera el fenómeno, mientras que una baja lo obstaculiza.



La maduración 


Un fruto se recoge cuando está maduro, pero la palabra maduración asume diversos significados en la vida comercial de un producto. El momento ideal para consumir un fruto es cuando es sabroso y rico en principios nutritivos, pero esto no coincide casi nunca con la recogida, sobre todo en las grandes plantaciones destinadas al comercio a gran escala. Antes de desprender un fruto de la planta, es preciso calcular el tiempo de transporte, la fase de almacenamiento en depósitos y la distribución en los puntos de venta. Por las exigencias comerciales, nacen las distintas interpretaciones del término maduración.


• Maduración de conservación. Es el grado de maduración del fruto en el momento del almacenamiento en las cámaras frigoríficas. El frío prolonga la vida del producto no completamente maduro.


• Maduración industrial. Es el punto de maduración ideal para poder ser transformado por la industria en zumo, confitura, escarchado o conserva.


• Maduración comercial. Coincide con el nivel de maduración útil para realizar el transporte y la manipulación del fruto sin provocar daños ni lesiones. 


• Maduración fisiológica. Es el momento en el que las semillas en el fruto están listas para generar una nueva planta.


• Maduración de consumo. Es la fase de maduración del fruto en que éste presenta las mejores características cualitativas, es decir, nutritivas y organolépticas, en relación con las exigencias del consumidor, definición prevista por la ley para reconocer un producto adecuado para la comercialización. Es esta la que interesa al consumidor.



Madurez para el consumo

Para valorar si un fruto está verde o maduro existen unos métodos simples, que cualquiera puede utilizar directamente, y pruebas más complejas que han de realizarse en laboratorio.


El primer control común a ambos métodos es un examen organoléptico que recurre a los cinco sentidos. Observación de la forma, del color, de la consistencia, del olor y, finalmente, si es posible, se valora el gusto.


Los parámetros a considerar, para un análisis simple, son:


– el grado de blandura: guisante, manzanas o melocotones, por ejemplo, no deben ser demasiado duros;


– el color de fondo de la piel, no debe ser muy distinto del típico de la variedad;


– el grado de desarrollo (la forma y el tamaño) debe ser adecuado, pero no excesivo.


El control de los siguientes valores requiere instrumentos de laboratorio:


– grado de azúcar; 


– grado de acidez; 


– reveladores de almidón; 


– grado de dureza. 


La morbidez


Para valorar el grado de morbidez de una fruta o una hortaliza, es suficiente apretarla entre los dedos y mantener la presión para ver si cede el tejido. Se valora y comprueba la resistencia a la presión.


El color 


Además de la comprobación “a ojo” dictada por la costumbre, se puede recurrir al uso de guías cromáticas varietales o densitómetros para evaluar el color de fondo de la piel. Numerosas muestras reproducen el color ideal del producto maduro y se comparan con el vegetal a examinar. Es necesario elegir un trozo de piel medio, es decir, excluir las partes de fruto expuestos a los rayos solares y las que estaban en sombra, así como realizar la prueba en un ambiente con luz natural difusa.


El desarrollo 


El grado de desarrollo es un parámetro usado para las hortalizas: debe tener en consideración el destino de uso. Por ejemplo, la achicoria tiene características diferentes si es para consumirla cruda o cocinada. Algunos defectos de desarrollo pueden comprometer el producto; por ejemplo, una zanahoria lignificada en el centro ya no es apta para el consumo.


Los azúcares 


El grado de azúcar varía según la fase de maduración: un producto maduro es más rico en azúcares y tiene un gusto más dulce. La comprobación se realiza con un refractómetro, instrumento que mide el porcentaje de azúcares presentes en el jugo interno del la pieza, cuyo valor se expresa en grados Brix.


Para determinar el grado de maduración, se pueden considerar indicativos los valores que se ofrecen en la siguiente tabla. Son las cantidades mínimas que tienen que estar presentes en los frutos, calculadas según pruebas realizas en laboratorio.
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La acidez 


Para la fruta rica en ácidos como, por ejemplo, los cítricos, se utiliza como parámetro de referencia el grado de acidez. Tras numerosas pruebas de laboratorio, se ha establecido un umbral del 2%: las naranjas con una acidez superior no están maduras. La medición se expresa en tanto por ciento y se pone en relación con el grado de azúcar. Los frutos todavía inmaduros, por lo tanto, poco apetecibles, presentan una relación azúcar/ácido inferior a 5.



Aceleración de la maduración 


Para hacer más rápido el proceso de maduración de los frutos, antes o después de la recolección, se pueden utilizar métodos físicos o químicos.


Un fruto con abrasiones o agusanado madura más rápidamente: es la consecuencia del aumento de la actividad respiratoria.


Para todos los frutos recogidos sin madurar es suficiente juntarlos con otras especies, como manzanas y peras, para acelerar el proceso de maduración. Los compuestos volátiles, como el etileno que se emana durante el proceso, hacen más rápida la maduración de los vegetales verdes. 


En la actualidad, la aceleración de la maduración se obtiene conservando los frutos en depósitos con una temperatura en torno a 20 - 25 ºC y con una humedad controlada. Además, puede modificarse la concentración de oxígeno y anhídrido carbónico presente en el ambiente (atmósfera controlada), y esparcir sustancias químicas a base de etileno. Si los frutos se han desprendido de la planta con demasiada antelación (más de 7 u 8 días antes del momento de maduración), se quedarán ya verdes.


Está permitida la maduración acelerada solo en algunas especies, como plátanos y caquis, mientras que en los cítricos solamente se puede aplicar tratamiento a los limones para eliminar el color verde. 


El uso de etileno o sustancias similares en los frutos no climatéricos no obtiene más resultados que producir una maduración artificial: se elimina el tono verde de la piel, pero el sabor, el olor y la composición del vegetal siguen siendo típicos de un producto inmaduro.



El almidón 


La inmadurez de manzanas y peras se puede comprobar calculando la cantidad de almidón. La prueba se realiza coloreando la pulpa de los frutos con una solución a base de yodo. Se debe diluir 10 gramos de yodo potásico en muy poca agua, a continuación, después de haber añadido 2 gramos de yodo, se diluye con agua hasta conseguir un litro.


Es suficiente con verter parte de la solución en un plato y colocar una manzana o una pera cortadas por la mitad en sentido horizontal durante un minuto. Dejando la superficie al aire durante otro minuto se produce un ennegrecimiento de la pulpa donde se concentra el almidón.


La dureza 


La alternativa a la medición de la morbidez es el cálculo del grado de dureza midiendo la consistencia y la resistencia de la pulpa. Con la ayuda de una punta que entra lentamente y de modo uniforme en el fruto, se puede llegar a conocer el grado de dureza del vegetal.


Frutos climatéricos y no climatéricos 


En los frutos llamados climatéricos la maduración continúa incluso después de la recolección; sin embargo, en los llamados no climatéricos el proceso se paraliza cuando son separados de la planta. Esta diferencia puede verificarse observando la actividad respiratoria de los vegetales tras la recogida: los frutos climatéricos absorben aún el oxígeno, y por tanto, continúan las transformaciones químicas; en los vegetales no climatéricos, en cambio, a igualdad de condiciones ambientales, la actividad baja progresivamente con el paso de los días.


La maduración es una consecuencia de los cambios químicos que se producen en los frutos y, para llevarse a cabo, se necesita oxígeno: si no se realiza la absorción, los frutos se quedan inmaduros. 


• Son frutos climatéricos: albaricoques, caquis, ciruelas, kiwis, manzanas, melocotones, melones, peras, plátanos, sandías, tomates. 


• Son frutos no climatéricos: cítricos, cerezas, fresas, piña, uvas.


Los frutos climatéricos demasiado verdes pueden continuar la maduración en condiciones adecuadas de temperatura y humedad. En poco tiempo alcanzan las condiciones químicas y organolépticas óptimas, típicas de cada variedad.


Los frutos no climatéricos inmaduros, aunque se mantengan en perfectas condiciones ambientales no presentan una mejora o, si se produce, es casi imperceptible.
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Después de la recogida


Frutas y verduras son productos muy perecederos. En el periodo siguiente a la recolección se produce una intensa actividad metabólica y pueden surgir alteraciones fisiológicas o microbianas. Algunos tratamientos, permitidos por la ley, hacen posible retrasar el envejecimiento y contrarrestar la posibilidad de que surjan alteraciones. 


Daños por frío 

Los productos hortofrutícolas sometidos a temperaturas demasiado bajas pueden sufrir daños que comprometen las características organolépticas. Puede producirse durante el cultivo en pleno campo, cuando, a causa de una helada repentina, la temperatura desciende bajo cero, pero también durante el tiempo de almacenamiento o el transporte.


La definición “muerte por frío” describe, desde un punto de vista científico, los efectos de las bajas temperaturas en los vegetales. Con la disminución de la temperatura, el agua sale de la célula invadiendo los espacios intracelulares y se transforma en cristales de hielo. 


Si la pérdida es limitada, la célula mantiene inalteradas las características físicas y químicas, y cuando la temperatura se vuelve a elevar, de nuevo absorbe el líquido. Pero también puede suceder que cuando la temperatura aumenta, el agua liberada con la descongelación se evapora haciendo aflorar la humedad a la superficie (exudado).


Las características visibles son el efecto de “cristalización” en el momento de la formación del hielo y después, al subir la temperatura, el de “chamuscado”: las frutas parecen cocidas en agua.


La conservación 

Para prolongar la vida de los productos hortofrutícolas se utilizan distintos métodos:


• Regulación de la temperatura: se utilizan ambientes con temperatura y humedad controladas para una conservación de 15 a 30 días.


• Regulación de la temperatura y tratamientos con fungicidas, como generadores de SO2 o difenilo, utilizados en la conservación y el transporte.


• Regulación de la temperatura y atmósfera controlada, es decir, reducción de la cantidad de oxígeno en el aire y aumento del anhídrido carbónico. Se utiliza para largos periodos de conservación que pueden prolongarse durante meses.


• Regulación de la temperatura y productos absorbentes, para eliminar los restos del metabolismo celular que aceleran la maduración del producto. Es un método que se utiliza para la conservación a medio plazo, para el transporte y comercialización del producto.


Requisitos para la venta

Para ser comercializados, los productos hortofrutícolas deben respetar una serie de requisitos de higiene y calidad que están regulados por la correspondiente normativa. La ley establece la prohibición de vender fruta, legumbres, hierbas, bulbos y raíces ajados, fermentados, coloreados artificialmente, invadidos por parásitos o con cualquier otra alteración. Está prohibido el comercio también de los productos hortofrutícolas sometidos a maduración artificial, o inmaduros y no comestibles.


La fruta y la verdura, por tanto, deben estar sanas y no tener sustancias extrañas, como tierra, plantas infestantes, residuos de antiparasitarios o sustancias no autorizadas para su tratamiento tras la recolección. No se permite tampoco vender vegetales lavados con aguas contaminadas o no potables. Si al comprarlos tienen un olor desagradable o a podrido deben ser eliminados o enviados a la autoridad sanitaria. En el momento de la venta es preciso comprobar los envases: no se permite utilizar papel usado, impreso o que desprenda tinta.



Efecto del hielo 


Para verificar si existen daños por hielo cuando la temperatura desciende algunos grados bajo cero, es preciso elevar gradualmente los frutos hasta, al menos, 2 ºC con una humedad relativa superior al 90%. Al cortarlos, los frutos congelados tienen una consistencia leñosa, con zonas cristalizadas irregulares. Con la descongelación que se produce al subir la temperatura, la pulpa se vuelve, en parte o por completo, blanda, pardusca, insípida. En la superficie pueden aparecer manchas o sombras más o menos intensas.


En algunas verduras, como la coliflor, el hinojo o la patata, una temperatura entre 0 y 3 ºC provoca la transformación del almidón haciendo que, como consecuencia, la pulpa se vuelva más dulce.


Si el termómetro desciende bajo cero, se producen lesiones en el interior de los tubérculos y una necrosis de la pulpa. Los tejidos muertos en contacto con el aire adoptan, unos 20 ó 25 minutos después, un color que va del rosado al marrón o negro. Cuando el hielo no dura mucho, las lesiones son parciales y se manifiestan con manchas, en un principio apenas perceptibles, pero se oscurecen con el tiempo y, al fin, se vuelven necróticas, en forma de retícula o anillo. Las manchas están en el interior del tubérculo o localizadas en los estratos periféricos. Todos los tejidos dañados son atacados fácilmente por microorganismos que hacen más rápida la degeneración.



Los residuos tóxicos

Los pesticidas sirven para proteger los cultivos en crecimiento y las cosechas almacenadas de insectos, roedores, malas hierbas y hongos. Su uso permite incrementar sensiblemente la producción mundial de alimentos. Y es que, aún hoy las plagas y las enfermedades de las plantas arruinan, según la FAO (Organización de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentación), entre un 25 y un 35% de la cosecha mundial; otra décima parte puede perderse por culpa de la vegetación silvestre que se mezcla con los cultivos y les disputa los nutrientes y el agua. 


Además de aumentar el rendimiento, los pesticidas mejoran el aspecto de los vegetales (menos manchas, picotazos, etc.) y contribuyen a alargar su vida comercial, al tiempo que protegen al consumidor de algunos peligros, como la contaminación por hongos. 



Hay cientos de pesticidas



Los pesticidas pueden clasificarse atendiendo a muchos criterios: 


• Cuál es la plaga que combaten: insectos, ácaros, hongos, babosas, malas hierbas, roedores, pájaros y animales en general.


• Cuál es su espectro de actuación: una plaga concreta o varias al mismo tiempo.


• Si tienen por objetivo prevenir una plaga o acabar con ella cuando ya está declarada.


• Si se quedan en la superficie de la planta o pasan a su interior: en el primer caso se habla de acción “local” y en el segundo de “sistémica”.


• En qué basan su eficacia: hay pesticidas que provocan daños en el sistema nervioso de los insectos, mientras que otros afectan a la síntesis de la clorofila de las malas hierbas.


• En qué momento se aplican: durante el crecimiento de la planta, después de la cosecha, etc.


No obstante, lo más común y lo más útil cuando se trata de evaluar la toxicidad de los pesticidas es clasificarlos en función de su composición química. Hay cientos de sustancias distintas de las cuales algunas son de procedencia natural (como la nicotina o las piretrinas, que se extraen de los crisantemos), mientras que otras se obtienen por síntesis química (pesticidas organoclorados, organofosforados, carbamatos...).



Efectos adversos


Los pesticidas son necesariamente tóxicos puesto que están pensados para exterminar organismos vegetales o animales. Si no se usan adecuadamente, sus efectos se dejan notar más allá de sus objetivos originales, en la fauna y la flora salvajes de las zonas de cultivo y también en lugares alejados, a los que llegan a través de aguas contaminadas, filtraciones, etc. Muchos de ellos son muy persistentes y mantienen sus propiedades durante periodos de hasta veinte años. Los animales consumen agua y alimentos contaminados y van acumulando sustancias nocivas. Entre los hombres, hay varias clases de daños posibles: 


• Cuando una persona se expone a una gran dosis de pesticida, normalmente por accidente, se habla de intoxicación aguda. Las consecuencias pueden ser graves y causar trastornos digestivos, respiratorios, dermatológicos, nerviosos, etc., o incluso la muerte.


• La exposición continuada a dosis sustanciales de pesticidas, como la que sufren quienes participan en su fabricación o administración también tiene graves consecuencias: mutaciones genéticas, alteraciones en el desarrollo fetal, cáncer, etc.


• La exposición crónica a pequeñas dosis de pesticidas es la que afecta a la mayoría de los consumidores, que consume agua, vegetales y carnes con residuos de estas sustancias. Sus efectos no se conocen bien, o al menos no para todas las sustancias en uso, aunque se sospecha que, entre otras cosas, podría favorecer las “disrupciones endocrinas”, alteraciones del sistema hormonal con repercusiones, por ejemplo, en la fertilidad. 


Límites legales


Las medidas legales para el control de los pesticidas atañen a múltiples cuestiones:


• El uso de cada sustancia se aprueba tras cumplir determinadas exigencias y su administración se regula para asegurar una presencia mínima de pesticida en el producto que finalmente le llega al consumidor.


• Existen diversos límites para las diferentes sustancias en uso: desde la “dosis diaria aceptable”, cuyo consumo continuado se ha demostrado aparentemente inofensivo en animales de laboratorio, hasta la “dosis aguda de referencia”, a partir de la cual se manifiestan efectos adversos (ambas se expresan en relación con el peso corporal). 


Pero el límite que más interesa al consumidor es el MRL (o “límite máximo de residuos de pesticida”) permitido en el vegetal fresco, expresado en miligramos por kilogramo. Las autoridades europeas han emprendido una reforma que pretende revisar los miles de MRL existentes y someterlos a unas exigencias mayores a la luz de los actuales conocimientos científicos y de las peticiones de prudencia que se vienen haciendo en los últimos años desde organismos eminentes como la FAO. Sin embargo, la reforma es lenta y compleja pues, entre otras cosas, afecta de lleno a los intereses comerciales mundiales. La consecuencia es que no se han fijado unos límites internacionales cuyo fin primordial sea la protección de la salud del consumidor, sino unos límites convenientes ante todo para los agricultores. 


Los métodos de cultivo


Para correr menos riesgos, cuando se compra fruta y verdura es bueno saber qué métodos se han utilizado para cultivarlas y qué normas están previstas en la ley para cada uno.


• Ecológico: se utilizan diversos sistemas orgánicos y naturales para el abonado, realizado con compost o estiércol, y enriquecimiento del terreno con la rotación plurianual de los cultivos. Para combatir parásitos e insectos, se usan productos naturales, como los de origen vegetal o introducción en los cultivos de insectos carnívoros enemigos de los parásitos. La conservación se produce sin tratamientos químicos: se admite solo el recurso a las bajas temperaturas. En casos excepcionales, la ley concede un número limitado y controlado de tratamientos con las sustancias químicas admitidas.


• Biodinámico: además de las reglas de cultivo biológico, adopta sistemas para no alterar el equilibrio entre el hombre y la naturaleza. Inspirándose en los principios del filosofo Rudolf Steiner, la empresa agrícola enriquece el terreno con los residuos de los cultivos (compost) y con preparados biodinámicos a base de plantas (milhojas, cola de caballo, ortiga). Para la lucha contra los parásitos no prevé en ningún caso el uso de sustancias químicas.


• Convencional: es el método más difundido, utiliza medios químicos de síntesis, como fertilizantes, insecticidas, herbicidas, fungicidas, raticidas, para el cultivo y la conservación de los productos.


• Lucha integrada: el cultivo emplea técnicas mixtas. Los pesticidas, utilizados de modo menos intensivo, se complementan con el uso de insectos enemigos de los parásitos de las plantas. Hay tres diferencias en el método de cultivo:


– lucha guiada: solo se admiten sustancias químicas cuando existe el riesgo de un daño consistente en el cultivo. Los productos deben tener una acción selectiva y salvaguardar a los enemigos naturales de las especies dañinas;


– lucha integrada: une a la lucha guiada con reducción de los pesticidas, la ecológica con la introducción de insectos para contrarrestar la acción de los parásitos;


– producción integrada: se considera el aspecto general del sistema productivo. Además de combatir hierbas y parásitos, se dedica una especial atención a no empobrecer el terreno, manteniéndolo rico y fértil.



Precauciones del consumidor



En circunstancias normales, una gran parte de los pesticidas que viajan en los vegetales nunca llega al organismo del consumidor, pues se suelen adecuar o preparar con técnicas que merman su presencia.


Esos métodos también pueden ponerse en práctica expresamente con el fin de limpiar de pesticidas una fruta o una verdura, aunque el grado de limpieza final dependerá mucho del pesticida al que haya que enfrentarse (los hay muy recalcitrantes, pues a menudo están pensados para resistir a la intemperie):


• Lavar la fruta y la verdura, preferiblemente con agua caliente y jabonosa, durante al menos un minuto. De paso, eliminará polvo, tierra, eventuales agentes patógenos, etc. Esta medida puede eliminar hasta el 100% de los pesticidas presentes, por ejemplo, en las fresas o las manzanas.


• Pelar la fruta y eliminar las hojas exteriores de las verduras es una medida útil, aunque reduce bastante su aporte de fibra. Pelar las zanahorias basta, por ejemplo, para eliminar entre un 50% y un 80% de su carga de pesticidas.


• Cocinar los vegetales puede degradar algunos pesticidas y reducir su toxicidad, o incluso hacerlos desaparecer. La cocción de las espinacas, por ejemplo, puede reducir la carga de pesticidas entre un 20% y un 100%.



El momento de la compra


En el momento de elegir, hay que comprobar que las frutas y las verduras estén sanas, que no tengan lesiones o daños y que estén maduras y limpias. 


El primer paso en la selección es un cuidadoso control visual. Después se puede completar la información con los datos que figuran en la etiqueta o en el cartel que tiene que estar obligatoriamente expuesto en los productos que se venden al peso. Para saber qué tratamiento han recibido durante el cultivo o después de la recolección, hay que asegurarse si se indica la presencia de aditivos, modos de cultivo o de elaboración.


Cómo elegir fruta y verdura 


A continuación le damos unas reglas muy simples que deberá tener en cuenta a la hora de elegir fruta y verdura.


• Escoja fruta y verdura de temporada. 


• Elija productos de buena calidad, en el punto justo de maduración.


• Evite comprar productos anticipados o de invernadero: sufren más tratamientos químicos y son más pobres desde el punto de vista nutricional.


• Varíe las frutas y hortalizas consumidas. Lo cierto es que cambiar de especies, colores y partes de la planta (flores, raíces, yemas u hojas) permite asimilar diversos principios nutritivos. 


• Compre pequeñas cantidades de productos hortofrutícolas, calculando la ración necesaria para 2 ó 3 comidas. Pasados pocos días, pierden propiedades organolépticas y nutricionales.


• Evite la compra de verdura preparada que tenga líquido en la bolsa o recipiente.


• Acostumbre a los niños a consumir fruta y verdura en los primeros años de vida.


• Sustituya la bollería o los snacks con fruta, sobre todo en casos de sobrepeso.


La etiqueta


Para algunos productos hortofrutícolas, la normativa europea exige la obligación de indicar el origen, la categoría comercial y la variedad. Estos son los datos obligatorios:


• Lugar de origen: indicación del país (si es extranjero), o de la comunidad autónoma de donde proviene el producto.


• Categoría comercial: Extra, I y II; se establecen según la calidad del producto.


• Variedad: junto a la especie, por ejemplo, manzanas, hay que especificar la variedad, como Fuji o Royal Gala.


Es obligatorio indicar si el producto ha sufrido tratamiento de conservación, por ejemplo, con ceras o goma laca en las pieles de naranja o la radiación contra la germinación de las patatas.



Menciones optativas de la etiqueta



Es opcional añadir:


• Calibre, es decir, el tamaño del producto.


• IGP o DOP, es decir, las denominaciones de origen reconocidas por la Unión Europea.


En general, en las etiquetas de los productos envasados se debe encontrar:


• Peso: debe figurar el peso de los productos contenidos en el envase.


• Precio: indicación del precio por kilo y el del producto contenido.


• Productor: nombre y dirección del productor. 



Las categorías comerciales 


Para facilitar la comercialización de los productos hortofrutícolas, éstos se subdividen en categorías comerciales. Atendiendo a características organolépticas, como consistencia, coloración y perfume, a cada producto se le atribuye una categoría:


• Extra: fruta y verdura de calidad, sin defectos, con características típicas de la variedad.


• I: productos de buena calidad. Se admiten pequeños defectos que no comprometen su valor comercial.


• II: tienen las características mínimas exigidas para la comercialización. No pueden tener defectos graves.


También el tamaño tiene importancia a la hora de clasificar los productos: éstos se subdividen y valoran atendiendo a su volumen (calibre). Naturalmente, la categoría a la que pertenezcan y el calibre influyen en el precio de venta.



[image: ]

No consuma productos atacados por mohos: contienen sustancias tóxicas que pueden ser peligrosas para la salud.



Los tratamientos


En la etiqueta ha de reflejarse si la fruta u hortaliza ha sido tratada con sustancias químicas tras la recolección. Los cítricos, por ejemplo, a veces se cubren con “agentes de cobertura”, ceras o goma laca que hacen que el producto esté más brillante y lo protegen del ataque de mohos. 


Pueden utilizarse también fungicidas y conservantes. Los aditivos químicos se distinguen mediante un código, como E904 o E914: es obligatoria la indicación, bien con el código o el nombre. También el papel que envuelve los productos puede tratarse con sustancias fungicidas.


En las patatas, cebollas y ajos se utilizan tratamientos para evitar la aparición de brotes. Las radiaciones ionizantes, por ejemplo, provocan la incapacidad de reproducirse y eventualmente la muerte de las moléculas atacadas. En la etiqueta debe indicarse “irradiado con fines antigerminativos”.



Las denominaciones de origen



La Unión Europea atribuye un reconocimiento a los productos que están relacionados con un territorio y tienen una normativa de producción que regula el cultivo y la recolección.


• Indicación Geográfica Protegida (IGP): la calidad del producto está relacionada con la zona geográfica. El cultivo tiene que tener una tradición histórica en ese territorio, debe respetar las indicaciones exigidas en el reglamento y estar limitada a las provincias y municipios que en él se recojan. Es suficiente con que se produzca una fase del cultivo en la zona en cuestión: en el caso de la fruta y la verdura, deben ser cultivadas en ese lugar, pero otros productos podrían provenir del extranjero y ser transformados en el lugar.


• Denominación de Origen Protegida (DOP): es un producto unido al territorio y sus características están influenciadas por la zona geográfica de origen. El reglamento especifica que todas las fases, desde el cultivo a la transformación, deben producirse en la zona de origen.




Después de la compra

Tratamiento antes del consumo


Para consumir fruta y verdura sin riesgos, hay que asegurarse de que el producto esté sano y no tenga alteraciones, verificar en la etiqueta cómo se ha cultivado y si ha sufrido algún tratamiento para su conservación.


En general, si no se garantiza la procedencia ecológica, es aconsejable lavar y pelar el producto antes de consumirlo. A pesar de que en muchos vegetales el mayor porcentaje de principios nutritivos se encuentra en la parte superficial del fruto, el beneficio es inferior a los daños que provoca la ingestión continuada de residuos químicos. 


Los posibles antiparasitarios son muy difíciles de eliminar si la superficie está cubierta de una fina pelusa, como los melocotones, o de sustancias viscosas, como los higos, y ni siquiera un cuidadoso lavado consigue eliminarlos.


Para evitar las alteraciones provocadas por la oxidación, es preciso limpiar el fruto inmediatamente antes de consumirlo y no dejar que pase mucho tiempo, ya que el contacto con el aire modifica el sabor, color y propiedades.


También es aconsejable lavar cuidadosamente los cítricos antes de pelarlos, pero la limpieza puede hacerse con antelación porque el fruto no está sujeto a oxidación. Habría que evitar el uso de las peladuras de los cítricos en la preparación de alimentos, debido a que casi todos los productos no ecológicos reciben tratamiento en la superficie.


La piel de los cítricos puede conservar restos de productos químicos, asegúrese de limpiarlas bien antes de usarlas.
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venciones: son nuestros mas de 300.000 socios los que, nos financian con sus cuotas y contribuyen
a nuestra independencia.

Nuestro objetivo es la defensa de los derechos de los consumidores y la mejora de calidad de vida de
sus socios a través de informacion Util y transparente y servicios que mejoran su toma de decisiones
en el ambito del consumo.

Ademas OCU esta integrada en diferentes asociaciones y federaciones de representacion de los
consumidores en el ambito internacional.

Los valores que nos diferencian

Independencia Transparencia
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WWW.ocu.org
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