Los beneficios
de comer frutas
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Las fruta es una de las fuentes medicinales que aporta la naturaleza y
ayuda a prevenir el envejecimiento celular y por ende muchas
enfermedades. Incluso hay estudios que demuestran que puede revertir
ciertas enfermedades (Dean Ornish).

Tiene un alto contenido de agua, fibra, vitaminas, minerales y azdcares
y flavonoides.

Agua
El agua ayuda a depurar el cuerpo de toxinas por lo tanto las frutas son

depurativas y desintoxicantes.
Previene el extrifimiento.

Fibra

La fibra ayuda la digestion y absorcion de nutrientes y obstaculariza la
absorcidn de lipidos y azucares.

Limpia el intestino.



Provitamina A (betacaroteno):

Ayuda a la reproduccién y mantenimiento celular
Indispensable para la salud de los dientes, piel y huesos
Es esencial para la salud de los ojos

Es antioxidante

Vitamina C:

* se necesita para el crecimiento y reparacion de tejidos en todas las
partes del cuerpo

* Es necesaria para la produccion de coldgeno

* Importante para la salud de las encias y dientes

* Ayuda la absorcidn del hierro

* Es antioxidante
Fuente: Medline Plus  https://medlineplus.gov/spanish/ency/article/002404.htm




Vitamina E:

* Ayuda a mantener el sistema inmunitario fuerte
Importante en la formacion de glébulos rojos

Impide que la sangre coagule

Las celulas comunican entre si por medio de la vitamina E
Antioxidante

Potasio (mineral esencial)

Permite que los nutrientes fluyan a las células y a expulsar los
desechos de estas.

Regula la cantidad de agua en nuestras células

Ayuda a la produccién de proteinas

Forma parte de los huesos

Importante para las funciones de los mdsculos y del sistema nervioso

Flavonoides (pigmentos de los vegetales
* Reducen el colesterol

* Previenen alzheimer y parkinson

* Antioxidantes y antiinflamatorios




Vitamina C | Vitamina A Kcalorias Potasio
-mg x 100 gramos | -pg Eg x 100 gramos | -Kcal x 100 gramos de -mg x 100
de fruta de fruta comestible- fruta comestible- gramos de fruta
comestible- comestible-
C.D.R.-en Adultos- 80 mg 800 pg Eq 2000 Kcal 2000 mg
Guayaba 273 725 34 290
Grosella negra 200 16.6 32 370
Papaya 82 97.5 27 211
Kiwi 94 3 53 314
Fresa y freson 60 1 34 150
Naranja 50.6 49 38 200
Limon 50 1 39 149
Pomelo 40 1.8 28 190
Meldn 42.2 220 3 309
Mandarina 35 106 39 185
Lima 34 1.5 6 96
Mango 30 478 61 190
Melocotén 31 17 37 160
Manzana Golden 12.4 4 41 100

Fuente: Tabla de composicion de los alimentos; José Mataix Verdu et al - 62 Edicion-.




Las frutas contienen diferentes tipos de azlcares naturales, que vienen
utilizados directamente por los midsculos y no se almacenan como grasa.
Aunque sean de origen natural, no dejan de ser azicares. Hay que
comerla con moderacion y entera, no en jugo.

La OMS recomienda 2-3 porciones al dia.

La fructosa refinada es un producto creado por el hombre, el cuerpo no la
reconoce. Se digiere en el higado y no en el intestino como las azdcares
naturales, por eso se tfransforma en grasay no eleva los niveles de azdcar
en la sangre. Inhibe la hormona leptina y hace que no sentamos saciedad y
siguamos comiendo.

Fruta Azicar c. 100g Fruta Azicar c. 100g

Datil 6349 Naranja 94g¢

Uva 155 ¢ Chabacano 92¢g

Platano 1219 Kiwi 90g

Mandarina 106 g Papaya 80g

Manzana 104 g Melon 799
Q Pifa 99g¢g Sandia 6.2 g

Pera 98¢ Fresa 4.7 g
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Frutas depurativas

Depurar el cuerpo ayuda a eliminar:
* Inflamacion celular

* Infeccidnes

* alergias

* gripas

Las frutas mds depurativas son:
* pera

* pifa

* platano




Diuretica: ayuda a reducir la retencion hidrica en piernas y
articulaciones, asi como la hipertension arterial.
Antibacteriana: rica en taninos y dcido cafeico
Antidiabética: debido a la pectina, fibra que ayuda a
disminuir los niveles elevados de glucosa y colesterol en la
sangre.

Laxante: ayuda en caso de extrefiimiento

Reduce el colesterol plasmatico debido al dcido cafeico y
pantoténico.

Antioxidante: su fibra absorbe las toxinas del intestino,
reduce el riesgo de contraer cdncer de colon. f
Buena para el corazdn: Propriedades vaso- |
dilatadoras y antiaritmicas

Buena para el sistema nervioso: en buen estad il
gracias al dcido félico F
Buena para los huesos: Previene la osteoporos Ll ’,

https://www.alimentatubienestar.es/frutas-depurativas,




Potente diurético: ayuda en la retencion de liquidos e
hipetensidn arterial.

Compate las infecciones debido a la gran riqueza en
vitamina C

Potente antioxidante: evita el envejecimiento celular.
Antiinflamatoria: la bromelina reduce la inflamac
Anticoagulante: evita trombosis

Cardiosaludable: reduce el colesterol y evita la
aterosclerosis.

Facilita la digestion debido a la bromalina un

enzima que distruye las proteinas.

Ayuda la vista evitando la degeneracién macular.

Cuida la piel debido al dcido AHA n
Purifica el tracto digestivo eliminando bacterias
Adelgazante: elimina liquidos y grasas del cuerpo j&
Laxante: debido a su alto contenido en fibra




Desintoxicante: Es la fruta mds rica en potasio, que
favorece la eliminacion de liquidos depurando el
cuerpo

Anti-hipertensivo: favorece la recuperacién de la
insuficiencia cardiaca, hepatica y renal.

Mejora la circulacion: previene trombosis y embolias
Colesterol: Elimina el exceso de colesterol
plasmadtico.

Buena para el estémago e intestino: cura las dlceras
gastricas, colitis ulcerosas y enfermedades del
colon.

Energetizante: proporcionan suficiente energia para
90 min de ejercicio duro.

Combate los calambres en los mdsculos

Relajante: ayuda en caso de depresidn y nerviosismo
gracias al tripéfano, aminoacido esencial que se
convierte en serotonina

Mejora el rendimiento intelectual gracias al
fosforo (muy buena para el lonche de los niios!!l)




Las frutas antioxidantes conrarrestan la accion oxidativa de los

radicales libres, preveniendo
e cancer Los radicales libres son

. diabetis moleculas con un
electron impar
altamente reactivo que
hececita robar o aportar
un electron a otro atomo

* artrosis
 enfermedades neurodegenerativas

Las frutas mds antioxidantes son:
* Fresa

* Frambuesa

* ardandano

que a su vez se
transforma en radical
libre, generando una
reaccion en cadena.




Fresa

* Antioxidante: debido a los salidilatos que
neutralizan los radicales libres.

* Antiinflamatorias debido a sus dacidos orgdnicos.

* Altamente depurativa: elimina liquidos y toxinas.

* Anti ifecciosas debido a la vitamina C

* Rica en fibra soluble: combate el esrefimiento y
controla la glucos y colesterol en la sangre.

Un problema de las fresas es el gran contenido de
pesticidas.




Antioxidante: debido a los polifenoles y
antocianinas. Muy efectivas contra el cdncer.
Desintoxicante: elimina liquidos y toxinas.
Laxante: por su riqueza en fibras

Regula los niveles de colesterol y glucosa en la
sangre

Antiinfecciosa por su riqueza en vitamina C
Mejora el funcionamiento muscular: gracias a su alto
contenido de magnesio

Mejora la salud de los o0jos

Relajante, ayuda contra el estrés




(muy bueno para el lonche)

Antioxidante: es la fruta con mayor poder

antioxidante debido a los flavonoides y antocianinas.
Anticancerigeno: principalmente contra el cancer del
colon.

Antiinfeccioaso debido a la vitamina C

Potente Antiinflamatorio, ayuda contra asmay
alergias.

Disuelve piedras renales y evita su formacion.
Cardioprotector: evita infartos y ictus celebral.
Protege la vista

Astringente: favorece la digestion

Potencia la memoria




Alimenta C> La manzana, una fruta para combatir el
tu bienestar

r
Una buena nutricion ayuda a tu bienestar cancer.

Esta formada por un 85% de agua e hidratos de carbono: fructosa en gran cantidad, glucosay
sacarosa en menor cantidad. Aporta una escasa cantidad de vitamina C y E. Las sales minerales

mas abundantes de la manzana son potasio, calcio y en menor proporcion magnesno y yodo.
Contiene fibra soluble o pectina y flavonoides (sustancia a dante).

N\
Protegen contra el cancer A
(sobre todo el de vejiga)
debido a la quercectina, Antidiabética gracias
flavonoide antioxidante con a la pectina, fibra
propiedades de neutralizar soluble que estabiliza
los radicales libres, evitando los niveles de glucosa
A la aparicién de enfermedades sanguineos.
cronico degenerativas.
Cardiosaludables, disminuyen los k \ A
niveles de LDL o colesterol malo | {77 D e g
gracias a la fibra soluble porque luretica, b : . -
evita la reabsorcion intestinal del favorece la pir:t;hlj pn?qrr:f;vean Indlcaéila - gutalyr arfrlhis
colesterol, formando un gel que lo eliminacion de : i m——
' atrapa liquidos potasio y su escasez plasméticos de &cido drico,
y lo elimina por las heces. corporales. k- KU IIPACE & dgpc’:si!o e
cristales de acido urico en las
articulaciones.
A\ N A
" . . Evita el
Melo{;:;;ﬂig;‘?{::mﬁ Combate el deterioro insomnio por
In d?;a £ it CESC.I dii cognitivo, el Alzheimer su contenido
R i y el Parkinson, debido a en vitamina B12.

que el jugo de manzana
aumenta los niveles de
acetilcolina.

estrefimiento, gracias
a su contenido en fibra
soluble o pectina.

www.alimentatubienestar.es/frutas-anticancerigenas/ Imagenes de FreeDigitalPhotos.net imamatubia




Alimenta \:__) Frutas depurativas y antioxidantes
tu bienestar

Una buena nutricion ayuda a tu bienestar Y TR s

#alimentatubienestar

Es una de las frutas mas ricas en nutrientes;
buena fuente de agua, vitaminas, sales minerales,
fibra y fitoquimicos.

- los kiwis

Contiene grandes cantidades de vitamina C,E,Ky _~

_ folato, sales minerales como el potasio, fosforo,
cardiosalyqable |_ magnesio, calcio y cobre;

asupran . carotenoides y polifenoles.

Banco de imagenes: FreeDigitalPhotos.net www.alimentatubienestar.es/frutas-depurativas-y-antioxidantes-ii



Alimenta -
tu bienestar

Una buena nutricién ayuda a tu bienestar B e ™

#alimentatubienestar /
ricas en hidratos de carbono, agua,

vitaminas A, B y C, sales minerales como

calcio, fésforo, hierro y magnesio.
. Es recomendable su consumo diario.

Mejora la memoria
debido a su contenido 4
en fosforo. :

Reduce los niveles de
colesterol sanguineos
gracias a su fibra
soluble que absorbe
los niveles de LDL.

) Son buenas en la

prevencion de cancer
de colon y mama.

Inhibe el crecimiento de “‘ '

ciertas células cancerosas Anticancerosa
como las de mama o de debido a su riqueza
boca. en hesperidina,
vitamina C, y

aminoacidos como la
- serina o la alanina.

Banco de imagenes: FreeDigitalPhotos.net

Las naranjas son una fruta excelente:

Frutas depurativas y antioxidantes: las naranjas

Depurativa porque
elimina liquidos y
desintoxica.

Protege huesos y
dientes gracias al
calcio.

Relajante:
calmael estrés y la
ansiedad.

Potente
antioxidante: evita la
aparicion de enfermedades
degenerativas como el
cancer, neuro-
degenerativas,
cardiovasculares y
enlentece el
envejecimiento.

www.alimentatubienestar.es/frutas-depurativas-y-antioxidantes-ii



Alimenta \:) Frutas depurativas y antioxidantes: las mandarinas
tu bienestar

Una buena nutricion ayuda a tu bienestar

e
"
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#alimentatubienestar ' ,
_. Es una fruta con alto contenido en agua,

fibra, vitaminas A, C, E y acido félico, sales

minerales como potasio, calcio, magnesio,

fésforo con bajo contenido en sodio, hierro,
zinc, selenio, manganeso y cobre.

Antihipertensiva

-

o

g ) ' debido a su bajo
' mo tenido en sodio
) consy conte dio y
Antioxidante, retrasa el SE Ac‘:::.:l: :ﬁifmlpo" alto en potasio.

envejecimiento y la aparicion de EN GR
enfermedades degenerativas por
su riqueza en selenio, zinc,

Mq TOR 'AS
provitamina A y vitamina C.

DIVRETICAS

LAXANTES
Mantiene los huesos
fuertes y sanos por su

riqueza en calcio y

fésforo. Antiinfecciosas ya

que refuerzan las
defensas debido a la
vitamina C y al acido

Antioxidante, retrasa el citrico.
envejecimiento y la aparicion de
enfermedades degenerativas por

su riqueza en selenio, zinc,
provitamina A y vitamina C.

Anticancerigenas: protegen
contra el cancer, gracias al
selenio, zinc y vitamina E que
son antioxidantes.

Banco de imagenes: FreeDigitalPhotos.net www.alimentatubienestar.es/frutas-depurativas-y-antioxidantes-ii
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Alimenta -\,q) La uva negra, una fruta para combatir el
tu bienestar cancer

Una buena nutricion ayuda a tu bienestar

Contiene vitaminas A, B y C, acido folico, agua, glucosa y sales minerales:
potasio, sodio, fosforo, hierro, calcio y magnesio.

Es rica en antioxidantes como el resveratrol y los flavonoides
que combaten el estrés oxidativo causado por los radicales libres.

El resveratrol tiene
efectos Es antioxidante:

anticancerigenos y fomenta la salud Indicada en :
preventivos del cardiovascular, Mejora el reumaticos, I_:’or su riqueza en
cancer de mama, retrasa el HECUERLIUEE  enfermos renales hldrqtos de carbono
prostata y colon. envejecimiento lo que ayuda a que necesitan ayuda consmuge una fuente
prematuro y cerebral y superar las para eliminar las de energia natural para
4 previene las infecciones. toxinas del cuerpo, los deportistas,
demencias como el enfermos cardiacos RCEUCIENCERRGLERENS
Alzheimer. e hipertensos. personas que

1y necesitan realizar un
\ esfuerzo extra.

Fomenta la vistel
previene la 1
formacion de o AL P )
cataratas y la ' $
]

equera ’ \ } k]
ceg & » f ,f‘.*-* A Potente

;"

nocturna. . j : antii
jora los ' ¢ 2 A g \ "NMlamatorio i
Mejora - v que trata I Es un alimento
eqtal:_!os - ‘ | .' 1 sepsis, |a desintoxicante
anémicos, : S ad S Peritonitis | ideal para
debido a su 4 C oy ' L3 apendicitis realizar curas y
contenido en . T perder peso.
hierro, % - | Q‘ | &
manganeso Y 'Y ¥ N
cobre. 2y QL

www.alimentatubienestar.es/frutas-anticancerigenas/ Imagenes de FreeDigitalPhotos.net @alimentatubiene




* La fruta perturba el proceso digestivo cuando se combina con otro
alimento, por eso hay que comerla sola, en ayuna.
(Ayurveda, Guillermo Sepllveda)

* Se puede combinar con vegetales de hoja verde

* Consumirlas enteras con cdscara, bien lavada

Para que la fruta nos aporte la mayor cantidad de nutrientes tenemos
que escoger la que cumpla con lo siguiente:

* Que sea de temporada

* Que sea madura y tenga color intenso

* De preferencia que sea orgdnica

Ventajas de la fruta de temporada

* Tiene mejor sabor

* Tiene mds nutrientes

* Tiene menos quimicos

* Es mds economica

Reduce la contaminacion por el fransporte




Temporadas de las frutas

: |
“

Chicozapote

Fresa

Granada china

Guayaba
|amaica
Lima
Limon
Mandarina
Melon
NMaranja
Fapaya
Pina
Platano
Tamarindo
Tejocote
Toronja

Zapote negro

Febrero

Fresa

Granada china

Guayaba
Liman
Mamey
Mandarina
Mango
Melon
Maranja
Papaya
Pina
Platano
Sandia
Tamarinda
Toronja

Marzo

Fresa
Liman
Mamey
Mandarina
Mango
Melan
Maranja
Papaya
Pira
Platano
Sandia
Tamarindo
Toronja

Abril

Fresa
Lirmon
Mamey
Mango
Melon
Maranga
Papaya
Pina
Platano
Sandia
Tamarindo
Toronja




Temporadas de las frutas




Temporadas de las frutas

Fresa

Granada China
Guayaba
ficama

Lima
Liman
Mandarina
Maranja
Fapaya

& |
roj
Pera
Platano
Tejocote
Toronja
Liva




Referencias

* Cocina con Conciencia, Barbara B. Power

* Mi revolucién Anticancer, Dra. Odlile Ferndndez. Ed. Planetas 2017

* Mis Recetas de Cocina Anticancer, Dra. Odile Ferndndez. Ed. Urano 2017

« Spectrum, Dean Ornish

« Como Alimentarse en el 2016 para la mayor vitalidad, Guillermo Sepulveda
(www.comerparasanar.com

* Www.alimentatubienestar.es

* Www.fundacionunam.org.mx



http://Www.alimentatubienestar.es/

Actividades en los salones

:
.




Calendario frutal

En cada saldn reciben un pequefio poster con el calendario frutal para que
al empezar cada mes con la ayuda de la maestra vean cuales son las
frutas de la temporada.
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Actividad en el salon

Se les entregardn unas frutas de temporadas para la elaboracién de unas
brochetas frutales.
Esta es una sugerencia, pueden ralizar otras recetas.
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