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INTRODUCCION

Se denomina fruta a aquellos frutos comestibles obtenidos de plantas cultivadas o
silvestres que por su sabor generalmente dulce, acidulado, por su aroma intenso y
agradable y por sus propiedades nutritivas suelen consumirse en su estado fresco

El termino hortalizas nombra a un conjunto de plantas cultivadas generalmente en
huertas o regadios, que se consumen como alimento ya sea de forma cruda o
preparada culinariamente y que incluye las verduras y las legumbres verdes las
hortalizas no incluyen frutas y cereales

Ambas forman un grupo muy variable de alimentos y una fuente importante de
vitaminas para la alimentacion humana.

Las hortalizas y frutas tienen muchas semejanzas con respecto a su composicion,
métodos de cultivo y cosecha

La mayoria de las frutas y hortalizas se puede consumir en estado fresco.



DESARROLLO:

La principal contribucion de las frutas y sus productos procesados a la nutricion
y la salud humanas, es invariablemente su aporte de la vitamina antiescorbutico
vitamina C Las frutas y vegetales

son las principales fuentes de todos los derivados primarios de esta vitamina,
algunos frutos también son buenas fuentes de b-carotenos en donde se incluye a
chabacanos, duraznos, cerezas, melones mangos , etc

El &cido nicotinico y félico también ocurren en cantidades moderadas al igual que
tiamina y riboflavina.

estas Ultimas vitaminas son bajas en concentracién, comparadas con otros
alimentos de origen animal 6 otros vegetales,

por lo que en algunos casos su contribucion a los requerimientos diarios, es
minima. La vitamina D, los tocoferoles (vitamina E) y la vitamina B12
(cianocobalamina), estan normalmente ausentes en los frutos 0 estan presentes
en cantidades minimas, con excepcion a los aguacates, nueces y aceitunas.

En los dltimos afos se ha tomado conciencia y se ha enfatizado la importancia
gue tiene el valor nutricional y de salud de las frutas y hortalizas. estas cuentan
actualmente con un lugar muy importante en las recomendaciones dietéticas y en
las preferencias alimenticias de los consumidores y muchas evidencias sugieren
su importancia para la salud humana.

Si bien es cierto que los consejos nutricionales y dietéticos son una razon por la
gue el entusiasmo de los consumidores acerca de las frutas y hortalizas haya
crecido tanto

todas estas frutas y verduras son consideradas por su clasificacion Seguan como
sea la semilla. Frutas de hueso o carozo,

Son aquellas que tienen una semilla grande y de cascara dura como durazno,
albaricoque y melocotén, Frutas de pepita, son las frutas que tienen varias
semillas y de cascara menos dura como la pera y la manzana, mamey, mango

Frutas de grano: son aquellas frutas que tienen infinidad de pequefias semillas
como el higo y la fresa, guayaba,

Parte comestible de las hortalizas son los frutos, berenjena pimenton tomate
calabaza

Bulbos: cebolla, ajo
Hojas y tallos verdes: acelga lechuga, espinaca, perejil, brécoli, apio

Flores: Alcachofa, coliflor



Tallos jovenes: Esparragos.
Legumbres frescas o verdes: arvejas, habas, frijoles.
Raices: zanahoria, nabo, remolacha, rabano

En las frutas y hortalizas las propiedades sensoriales juegan un papel muy
importante en la determinacion de la calidad de las mismas. en esto se debe tomar
en cuenta el olor, color,sabor,textura

debe ser caracteristico de la fruta. no debe presentar olores fuertes relacionados
con algun agente quimico, un olor intenso en una fruta demuestra que la fruta esta
en su plena madurez, pero si el olor es demasiado fuerte en probable que la fruta
este empezando su proceso de descomposicion.

Color: el color verdoso en la cascara segun sea el fruto, nos indicara que aun no
se ha madurado. si el fruto presenta un color agradable y caracteristico libre de
manchas que indiquen deterioro nos damos cuenta que es una fruta que esta en el
punto deseado para su cosecha

Sabor: caracteristico de la fruta, debe ser agradable y no demasiado intenso.

Textura: el fruto debe tener una textura firme, no debe estar demasiado blando ni
magullado. debe ser de facil manipulacion y no debe presentar exudacion.

Las frutas y hortalizas, alimentos fundamentales en la alimentacién, estan
adquiriendo mas importancia por su favorable valor energético, riqgueza en
vitaminas y minerales, abundante fibra 'y pH 5-7

muy favorable para el crecimiento de numerosas especies microbianas,
cualidades que se consideran muy beneficiosas en la nutricion y dieta saludable

en muchos casos, los tratamientos de algunos procesos patolégicos tan
importantes en la actualidad como la obesidad e hiperlipidemias, diabetes,
trastornos cardiovasculares, y diverticulosis intestinales, tumores de colon y resto,
hiperuricemias y gota, cataratas y degeneraciéon macular, etc

. En el consumo de hortalizas y numerosas frutas, son muchas las posibilidades
de contagio de peligrosas enfermedades infecciosas y parasitarias humanas por
transmision de microorganismos patégenos

Las bacterias, virus y parasitos patdgenos pueden sobrevivir meses o afios en los
lodos, en el suelo y en los vegetales

algunos, como las Salmonellas, son capaces de multiplicarse en el interior y en la
cubierta de algunos vegetales.

Las frutas y hortalizas, en su estado fresco o natural, son susceptibles



CONCLUCION

Las frutas y hortalizas son componentes sumamente importantes en la dieta
porque contienen cantidades significativas de vitaminas esenciales y otros
componentes nutricionales importantes.

El aumento en el consumo de estos alimentos puede mejorar el estado
nutricional de las personas.

Las investigaciones de cientificos en horticultura de varias disciplinas, como
genetistas y fisiologia, quimica, bioquimica, botanica, tecnologia, etc., deberian
estar enfocados a mejorar el contenido total de nutrientes en frutas y hortalizas.

las ciencias de horticultura y nutricion, deberian expandirse para asegurar la
importante contribucion de vitaminas y minerales de las frutas y hortalizas a la
nutricion humana. La contribucién a la nutricion humana es lo que le da la
importancia al nutrimento.

Y que asi poder ayudar a evitar muchas enfermedades al aumentar el consumo
de estos alimentos especialmente en México
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