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Las frutas y hortalizas alimentos que consumimos en nuestro dia a dia, forman
parte de nuestros desayunos, comidas, cenas e incluso en muchos de nuestros
snacks o antojos que de vez en cuando tenemos, hormalmente los comemos en
su forma comun, por ejemplo, frijoles en caldo, zanahorias cocidas, puré de papa
0 un alote de avena, a pesar de que estamos en el siglo XXI muchas personas
aun desconocen la variabilidad que estos alimentos tienen para su consumo e
incluso ya los consumen pero no tienen idea de donde provienen o como se
elaboran y muchos menos se imaginan la cantidad de nutrientes que aportan a
nuestro cuerpo. En este espacio daré mi punto de vista de la importancia y la
gran utilidad de las frutas y hortalizas como alimentos fermentados, sus

productos derivados y como la biotecnologia influye en ellos.

La poblacion en general no tiene habitos alimenticios saludables, lo mas comun
es que las personas creen que las frutas y verduras son muy sanas y su consumo
es poco habitual, ahora si hablamos de los alimentos fermentados hoy en dia la
gente no esta tan familiarizada con ellos y mucho menos que conozcan las
propiedades nutricionales que nos aportan, su popularidad es mas comun del
afo 2005 hacia atras, incluso si le preguntamos a nuestros padres y aun mejor
a nuestros abuelos a cerca de los alimentos fermentados nos daran una lista de
estos y la elaboracion de los mismos y obvio nos dirdn que son muy nutritivos y
buenos para nuestras defensas, que tienen muchas vitaminas, etc. Siendo
honestos nuestros padres y abuelos muy pocas veces se equivocan cuando nos
dan un consejo o nos dicen que tal alimento es bueno para esto o para lo otro,
sin tener conocimiento cientifico y Unicamente esa informacién ha sido
traspasada de generacidn en generacion; y vaya que no estan tan lejos de la
realidad porque los alimentos fermentados tienen propiedades muy nutritivas a

nuestro organismo.

Los alimentos fermentados han formado parte de nuestra alimentacion desde
gue somos pequefios y mas aun si fuimos criados en ciudades pequefias,
pueblos o en algun rancho, la razén es muy obvia debido a que es mas comudn
la ingesta de alimentos mas naturales en lugares como estos. La fermentacién
en alimentos si bien no es crucial para mantener un estado nutricional éptimo si
puede ser de gran ayuda o un complemento para nuestra dieta y ain mas para

cumplir nuestros requerimientos en nutrientes si nuestra alimentacién es pobre



en ellos; el principal beneficio de este grupo alimenticio es su alto contenido en
prebidticos, es decir que favorecen a la produccién de microorganismos
benéficos para nuestra flora intestinal, segun la Universidad del Sureste, los
alimentos fermentados contienen un contenido mayor de prebidticos que los
suplementos prebidticos, unido a esto son una gran fuente de vitaminas,
minerales, antioxidantes y oligoelementos que son de suma importancia para

nuestro organismo (Universidad del Sureste, 2020).

Ejemplos claros a cerca de estos tipos de alimentos son los quesos, el yogur, la
pasteurizacion de la leche, el caso de la fermentacion de la levadura se obtienen
diferentes bebidas alcohdlicas como la cerveza, la sidra y el mas conocido que
es el vino. (Universidad del Sureste, 2020). El uso del vinagre, agua y sal es muy

comun en la fermentacion de las hortalizas.

Los frutos secos son alimentos con altos contenidos de nutrientes para nuestro
organismo, lo curioso es que son un grupo muy apartado u olvidado por la
poblaciéon en general, la razon puede ser que no le toman importancia,
desconocen las propiedades que contienen o en muchas ocasiones y tal vez sea
el factor principal, es que comprarlos y mantenerlos en las dietas suele ser muy
costoso. Pero lo mas importante es su valor nutricional el cual es muy alto y
sobre todo es tan beneficioso para mantener un estado de salud 6ptimo, segun
la Universidad del Sureste, los frutos secos de cascara dura son los de mayor
aporte en cuanto a nutrientes como son los acidos grasos esenciales, proteinas,
calcio, fibra, vitaminas y minerales. En el caso de los frutos secos sin cascara o
de cascara mas blanda tienen un mayor aporte de carbohidratos y azlcares
simples. Mencionando a las mermeladas, jaleas, almibares, zumos y néctares
son mas derivados de las frutas, que si bien no son malas son Unicamente para
tener mas opciones en cuanto a sabor y acompafiamiento de los alimentos o en
la elaboracién de productos como jugos que lleven la pulpa de la fruta para

mantener algunas propiedades de la misma.

En el caso de los cereales vaya que forman parte de la alimentacién mundial,
mayormente en el desayuno, ya sea en su presentacion de corn flakes o en

sandwiches. Las materias primas mas utilizadas en su elaboracion son: trigo,



maiz, arroz, avena, cebada y otros cereales comestibles, ya sean enteros o
troceados. Ademas de los cereales, en ocasiones se utilizan otros ingredientes
como cacao, frutas, frutos secos, malta, miel y leche. (Universidad del Sureste,
2020). Nutricionalmente hablando estos alimentos contienen en su mayoria
carbohidratos y dependiendo de la formulacion del mismo pueda tener vitaminas

como aditivos.

Para finalizar, quiero mencionar que la base de mi redacciéon es el aporte
nutricional de los alimentos en cuestion y no tanto su proceso de elaboracién, es
cierto que el proceso es muy importante ya que ahi es donde vemos realmente
a la biotecnologia y en el producto final, pero para mi lo mas importante es la
accion que va a generar en nuestro organismo, si tendra un efecto positivo,
negativo o seran meramente calorias vacias. En el caso de la elaboracion de los
diversos productos derivados de frutas y hortalizas es importante conocerlos y
sobre todo los estandares de calidad que se deben cumplir para su correcta

distribucion y si se quiere iniciar un negocio con algun producto.
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