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Grasas, aceites y dulces
CONSUMO ESCASD

CLAVE
O Grasa
[(natural y ahadida}

Estos simbobos muestian las grasas,

@ Azdcares
(ahadidos)

las accites y los

de las alimentos

Leche, yogur y queso
2-3 RACIONES

Verduras y hartalizas
3-5 RACIONES

Carne, aves de corral, pescado,

h

g

-3 RACIONES

Frutas
2-4 RACIONES

Pan, cercales,
arroz y past
6-11 RACION|




Cédigo Alimentario Espanol

la denominacion general de frutas se corresponde
con:

“el fruto la inflorescencia, la semilla o las
partes carnosas de organos florales, que
hayan alcanzado un grado adecuado de
madurez y sean propias para el consumo
humano’.



CLASIFICACION:
Por su naturaleza

Carnosas: aquellas cuya parte comestible posee
en su composicion al menos el 50 % de agua.
Se dividen en:

bayas: uva, naranja, fresa
drupas: melocoton, ciruela, cereza
pepita: manzana, pera.

» Secas o de cascara: aquellas cuya parte
comestible posee en su composicion menos del
50 % de agua. P. Ej.: almendras, avellanas,
nueces.

* QOleaginosas: son las empleadas para la
obtencion de grasas y para el consumo
humano. P. E|. Aceitunas, cacahuetes, pipa de
girasol...




CLASIFICACION

Por su estado:

 frescas: destinadas al consumo inmediato sin sufrir
tratamiento alguno que afecta a su estado natural.

« Desecadas: producto obtenido a partir de frutas
frescas, a la que se ha reducido la proporcion de
humedad por la accion natural del aire y el sol.

« Deshidratadas: producto obtenido a partir de frutas
frescas, a la que se ha reducido la proporcion de
humedad por procesos apropiados y autorizados. El
grado de humedad residual sera tal que impida toda
alteracion posterior.

« Congeladas: es la fruta carnosa fresca sometidos a
los procesos de congelacion.




CLASIFICACION

Segun su fisiologia:

Climatéricas: platano, manzana, pera, aguacate.
Siguen respirando y sentizando enzimas y pigmentos,
0 sea, siguen madurando,

* No climatéricas: uva, citricos y fresa. No desarrollan el
proceso anterior, por lo que al cortarla deben de estar
totalmente desarrolladas y con su madurez fisiologica
(=madurez comercial).




DESARREGLOS EN LA ALIMENTACION ACTUAL

PROBLEMA SOLUCION
Sustitucion de  alimentos | Comer cada dia al menos cinco piezas de fruta y un plato de
crudos y frescos por | ensalada de verduras y otras hortalizas.

alimentos cocinados

Exceso de azicar

Reducir el consumo de azicar: evitando el azicar anadido
asi como aditivos que lo llevan.

Exceso de aditivos

Consumir menos alimentos envasados o elaborados, y mas
limentos en su estado natural.

Exceso de proteinas origen
animal

Aumentar el consumo de legumbres y cereales

Exceso de grasas animales y
de colesterol

Reemplazarlas por aceites vegetales, frutos

oleaginosos y frutas grasas como el aguacate.

SeCos

Insuficiencia de vitaminas

Aumentar el consumo de frutas, hortalizas crudas y de
cereales integrales

Insuficiencia de fibras.

Aumentar el consumo de cereales integrales, legumbres,
frutas y hortalizas.

Insuficiencia de pigmentos
vegetales

Aumentar el consumo de frutas y hortalizas coloreadas

Insuficiencia de enzimas

Aumentar el consumo de germinados y de otros alimentos
crudos

Exceso de contaminantes
quimicos en los alimentos

Evitar los alimentos mas contaminados; lavar las frutas y
hortalizas y pelarlas siempre que sea posible.
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vitis vinifera

1. variedades de uva de mesa:
. cardinal
. alphonse Lavallé

. italia
. moscatel de Hamburgo
. Aledo

. Ohanes

. Napoledn o de D. Mariano

. Roseta

. Perla de Saba

. Flame Seedless

. Thompson Seedless

. Royal Queen

. Moscatel de Malaga o Alejandria

2. Variedades de vino: blancos (“pedro ximenez”, albarifio, moscatel...) o tintos.

3. Uvas pasas: Apirenos (sin semillas)
» Con semilla: moscatel de Malaga



71 kcal= 297 k|

Energia

Prote inas 0.66g

H. dec. 16.8 g
Fibras 1.00g
Vitamina A 7.00ug ER
Vitamina B1 0.092 mg
Vitamina B2 0.057 mg
Niacina 0.35mg ER
Vitamina B6 0.110 mg
Folatos 3.9 ug
Vitamina B12 =

Vitamina C 10.8 mg
Vitamina E 0.7mgET
Calcio 11 mg
Fosforo 13 mg
Magnesio 6 mg
Hierro 0.26 mg
Potasio 185 mg
Cinc 0.05mg
Grasa Total 0.58 mg
Grasa saturada 0.189¢
Colesterol -

sodio 2mg

Composicion de
la UVA:

+ Nutrientes
(por cada 100 g)



Elementos Fitoquimicos

Sustancias quimicas no nutritivas con efectos beneficiosos
sobre nuestro organismo.

- Acidos organicos: tartarico, malico, citrico; alcalinizacion.
- Flavonoides (tipo fendlico): Quercitina (antioxidantes)

- Resveratrol (tipo fendlico, en piel de la uva): antifungica,
antioxidante y anticancerigeno.

-Antocianinas: pigmentos vegetales: antioxidantes (>uvas
negras).

*flavonoides y resveratrol convierten a la uva en la fruta mas
cardioprotectora (tonifica corazon y fluidez sangre).



Como medicamentos de manera preventiva o

terapeutica en procesos o afecciones como

* Arteriosclerosis

 Trombosis

« Anemia por falta de hierro

« Afecciones hepaticas

« Hemorroides

« Afecciones intestinales

« Afecciones renales

« (Gota y exceso de acido urico
« Astenia

 Procesos cancerosos



* Fruto seco: son semillas pobres en agua, su
parte comestible posee en su composicion
menos del 50 % de agua, ricos en grasa (nuez,
almendra, avellana...) o en hidratos de carbono
complejos como el almidon (bellotas y
castanas).

* Frutas desecadas o deshidratadas: es un
proceso al que se someten frutas frescas
(ciruelas, melocotones, uvas...) para reducir al
maximo su contenido en agua (actividad agua)
consiguiendo asi inhibir la accion de gérmenes.




En el proceso de las uvas, segun los agentes
externos que actuen, tendremos:

« desecacion natural al sol. Las bayas se dejan
secar al aire libre (soleado) con excelente
resultado en el sabor y las cualidades de la uva
pasa. Este proceso puede durar de 8 a 20 dias
segun las condiciones climaticas.

« Desecacion por calor artificial o deshidratacion.
Se realiza en hornos o microondas.

Horno: temperatura inicial 45°C, final 70 °C.
Duracion del proceso 8 6 10 horas.

Microondas: duracion del proceso de 30 mi a
1 hora.




FRUTAS VALOR HIDRATOS | LIPIDOS (g) | Proteinas

DESECADAS | ENERGETICO DE (9)

(Kcal) CARBONO
(9)

Uvas pasas 263.88 66.5 0.5 2.5
FRUTOS VALOR HIDRATOS | LIPIDOS (g) | Proteinas
SECOS ENERGETICO DE (9)

(Kcal) CARBONO
(9)

Almendras 574.63 3.5 53.5 20.0

Avellanas 565.88 5.3 94 .4 14 .1

cacahuetes 580.88 8.5 49.0 27.0
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Clasificacion y categorias reconocidas
por la Denominacion de Origen

e T
T

En grano

« Categoria extra:

+ |as pasas clasificadas en esta
categoria seran de calidad superior.
+ Habra como maximo 70 frutos por
cada 100 g de peso.

« Categoria primera

+ Las pasas clasificadas en esta categoria seran
de buena calidad.

+ Habra entre 71 y 95 frutos por cada 100 g de
peso.




Clasificacion y categorias reconocidas

En racimo

* SOlo se comercializaran
racimos de categoria extra

« Las pasas seran de calidad
superior

« Cada racimo podra estar

N

L »

formado por granos de diversos™*-

tamanos, con un maximo del 30 % de granos
distintos de la categoria extra, garantizando que
el aspecto general sea de maxima calidad y

mantenga la tipologia propia del racimo de
Moscatel de Aleiandria.




Caracteristicas de los productos

+ Los granos de pasas estaran bien formados, redondeados, enteros y
suficientemente desarrollados:

« categoria extra: piel exenta de cualquier defecto

* categoria primera: pueden presentar ligeras alteraciones a condicion que
estas no afecten al aspecto general, calidad, conservacién o presentacion.

+ El color de la pasa moscatel de Malaga es negro violaceo uniforme.

+ Pedunculo: la longitud maxima en categoria extra es 5 mmy en la primera 7
mm.

+ Piel dura y rugosa
+ Pulpa carnosa, jugosa, elastica y flexible.

+ Sabor dulce intenso y duradero en el paladar. Ausencia de sabor
acaramelado tipico del secado artificial.

+ Su presentacion para consumo podra ser en grano o en racimo.

+ El producto debe aparecer bien seco, con un contenido de humedad inferior
al 30 % para las pasas en racimo y del 35 % para las pasas en grano.

+ los granos estaran sanos quedando excluidos los frutos con sintomas activos
y afectados de moho, podredumbre, fermentacion, etc.

+ Exentos de residuos visibles o invisibles de productos de tratamiento toxicos
para el hombre.

+ Limpios y exentos de materias extranas visibles o impurezas.
+ Exentos de insectos o acaros vivos.



Vendimia y pasificacion

1°. Se corta la uva de |la cepa y se dispone en las
“cajas de lecho”.




2°. Se cargan (antes en mulo, caballo... que podian
llevar hasta 8 cajas de lecho)

3°. Se transportan hasta el carril o pasero.

4°. Tender: Los racimos se tienden en los paseros o
carriles, esto se hace directamente sobre el suelo de
los mismos, juntos y en una capa. Permaneciendo asi
durante unos 15 dias.
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5°. Volver:

-- PASAS DE SEGUNDA
-- PADRON



6°. Sacarla del pasero retirando la uva
podrida o plcada por pajaros tabarros







« 7°. Picar las pasas. Es el desgrane de los
racimos convertidos en pasa. Se hace en
el “formalete” (caja de madera donde se

pica y se escoge).

s ==







separar las frescas y las defectuosas de las

8°. Escoger

pasas.







Las frescas se tienden en el “sarzo” durante
varios dias, por comodidad




« 9° Se almacenan las cajas de lecho con los granos o
racimos dentro de la vivienda.




10°. Se descargan de la caja de lecho a los “paiiles” que son una
especie de telas. UN panil equivale a dos cajas de lecho.

11°. Se llevan a la cooperativa en donde se realiza la criba segun
calibre.

Segun agricultores:

Reviso Denominacion de | Extra
origen
Medio primera
Aseado Se comercializan sin denominacion
Corriente de origen
escombro Animales o se tiran




Alteraciones mas frecuentes que afectan a
estos alimentos

Alteraciones por causas mecanicas:
 magulladuras o golpes.

 lesiones ambientales: quemaduras por €l
sol, granizo o danos provocados por la
lluvia, el viento como el terral causante de
grandes pérdidas en viiiedos durante los
meses de verano.

» Ataques producidos por insectos, aves u
ofros animales:
















» Filoxera: insectos homopteros (dactylosphaera
vitifolii) es un pulgon que vino de américa que
se alimenta de raices de vid europea de gran
calidad:

1890-1910 pero plaga del vinedo espafiol
+ propagacion de un vifiedo a otro por tierra o aire.
+ principal dano sobre raices de vides europeas.

+ impide que la savia llegue a la parte aérea de la planta,
lo que hace que se muera la planta al cabo de 3 a 4
anos.

+ la estrategia de proteccion en las vides europeas es usar
patrones resistentes, utilizando injertos sobre pie
americano, cuyas raices estan protegidas por capas de
corche (el insecto pica pero no atraviesa).

+ en los ultimos ahos han aparecido problemas con
filoxera con vifiedos americanos y europeos por el uso
de patrones mas sensibles.



Alteraciones mas frecuentes que afectan a

estos alimentos
Alteraciones por causas microbianas:
Por hongos:

OIDIUM (uncinula necator):

+ muy extendida en Espafia

+ reciben distintos nombres: ceniza, polvillo, roya...
+ se disemina por el viento

+ factores climaticos que condicionan el desarrollo: temperaturas de 25-28°C,
mucha humedad y pocas lluvias.

+ hojas crispadas recubiertas del polvillo por el haz y el envés.
+ brotes y sarmiendos con manchas de color verde oscuro.
+ dafnos importantes en los racimos:

. darios directos: detencion del crecimiento de la piel por lo que se agrieta
y se rajan los granos

. danos indirectos: favorece la penetracion del hongo Botrytis cinerea, asi
como la podredumbre acida.

+ Medio de proteccion eficaz es quimico: azufre espolvoreado, es barato y
eficaz y se aplicara a temperaturas mayores de 18°C.







Por hongos:
MILDIU (plasmopara viticola):
+ conocido como niebla o anublo.

+ Aunque las perdidas economicas pueden ser muy
Importantes, el riesgo es menor debido al
conocimiento de su biologia, la existencia de
productos sistemicos y penetrantes y la mejor
preparacion de los viticultores.

+ |os sintomas en las hojas se manifiestan con las
tipicas “manchas en aceite” en el haz que
corresponden en el envés con una pelusilla
blanquecina.

+ En racimos, raspon achocolatado y en los granos
recién cuajados recubrimiento de pelusilla que cuando
supera el tamano de un guisante desaparece
arrugandose hasta desecarse, “mildiu larvado”.




POR HONGOS:
GENEROS ASPERGILLUS y PENICILLIUM:

pueden producir una toxina llamada Ocratoxina
A que aparece de forma natural en estos frutos
desecados.

« Esta micotoxina por sus propiedades
carcinogénicas, nefrotoxicas, teratogenas,
Inmunotoxicas y posiblemente, neurotoxicas,
supone un peligro para la salud de los
consumidores por lo que debemos vigilarla en
todas las fases de su produccion.

* Se han detectado altos niveles de
contaminacion en uvas pasas corinto y sultanas.

* La legislacion, en el reglamento CE n°
123/2005, indica como contenido maximo de
Ocratoxina A en uvas pasas 10microgramos/kg.



Alteraciones por causas microbianas
2. POR BACTERIAS

- PODREDUMBRE ACIDA: afecta por concurso
simultaneo de bacterias y levaduras del género
Acetobacter, sacchoromyces y cloeckera.

« Sintomas: las uvas se oscurecen
— La pulpa se descompone y destila sobre las uvas
vecinas.
— Olor avinagrado
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Higiene en el proceso

* Proceso de secado natural, lento, y a veces en
condiciones ambientales desfavorables junto
con un sistema de manipulacion con muy pocas
medidas higiénicas para prevenir el desarrollo

de microorganismos




Control analitico

* Presencia bacteriolégica baja en patdogenos, con

poca incidencia de podredumbre acida.

En fitoquimicos, el uso de productos de baja
persistencia, como el azufre organico, cobre o
de herbicidas de aplicacion en suelos, como

glifosatos, dan resultados inocuos.

Estudios del Ministerio de Sanidad para
deteccidén de la Ocratoxina A, evidencia
nula incidencia de estas micotoxinas en
pasas de Malaga.

a
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propiedades nutritivas de las uvas
pasas de Malaga:

COMPOSICION POR 100 G DE PORCION COMESTIBLE

Calorias 263.9
Hidratos de carbono (g) 66.5
Proteinas (g) 2.5
Fibra (g) 6.5
Potasio (mg) 630
Hierro (mg) 2.7
Magnesio (mg) 36
Calcio (mg) 40
Vitamina C (mg) 0
Niacina (mg) 0.5
Provitamina A (mcg) 5
Acidez 2.1 ac. Malico pH 3.5-4.5

1.2 ac tararico

Humedad maxima

30 % grano-35 % racimo




Efectos sobre la salud:

Hidratos de carbono:
« complemento reconstituyente de la dieta., aporte extra de azucares y calorias.
 Recomendado: practicantes de deporte larga duracion o esfuerzos fisicos intensos.

 Desaconsejado: sobrepeso y obesidad. Vigilar en diabéticos y personas con problemas de
hipertrigliceridemia.
Fibra:

 soluble: geles viscosos se fijan la grasa y el colesterol: disminuye su absorcion. Consumo
moderado para hipercolesterolemia.

* insolubles: aumenta velocidad transito intestinal: tratamiento estrefiimiento. Secuestra acidos
biliares: disminuye concentracion colesterol. Arrastra colesterol y sustancias cancerigenas:
disminuye el riesgo de hipercolesteronemia y cancer de intestino.

Hierro: bueno para anemia ferropénica asociado para su absorcion a vitamina C (kiwi, citricos).
Beta-caroteno: se transforma en vitamina A (segun necesidad).

» Efecto sobre visidn piel, cabello, mucosa, hueso. Antioxidante - mejora el sistema inmunoldgico
* Prevencidén enfermedades degenerativas, cardiovasculares y cancer.

Potasio:
* Mejora trasmision impulso nervioso. Equilibra agua dentro/fuera decélula. Actividad muscular
normal.

 Recomendado: uso de diuréticos (eliminacion potasio) y bulimia (vomitos autoinducidos).

* Contraindicado: insuficiencia renal.

Magnesio:

* Relacionado con funcionamiento intestino-nervios-musculo, forma parte de dientes y huesos
« Efecto laxante y mejora inmunidad.

« Recomendado: mala absorcién intestinal crénica y alcoholismo.



INDICACIONES Y CONTRAINDICACIONES

« DESACONSEJADO: diarrea y otros transtornos
digestivos (estomago delicado, gastritis...),
enfermedad renal, diabetes, hipertriglicerinemia,
exceso de peso.

« ADECUADO: hipertension, colesterol elevado,
gota no asociada a exceso de peso.

« MUY ADECUADO: celiaquia, situaciones de
stress y defensas disminuidas.



Poblacion sana. A lo largo de la vida:

* Ninos y adolescentes. El consumo de pasas
reduce o sustituye el consumo de dulces
(chocolate, pasteles, caramelos).

“ a igual cantidad de calorias el azucar natural de
la fruta se aprovecha mejor y engorda menos
que el del azucar comun”

20 g uvas pasas = 15 g de azucar comun
- Jovenes. Para la practica del deporte
- Embarazo y lactancia: hierro

- Adulto y tercera edad: beta-carotenos,
antioxidantes y refuerzo sistema inmunoldgico.



IMPORTANTE para su consumo:

* Frutas desecadas mas indigestas que las
frutas frescas. Consumirlas en compota si
hay problemas digestivos.

« Caries dental: lavado de dientes pues se
adhieren a la dentadura.

* En caso de pasa desecadas en industria:
presencia de sulfitos: crisis asmaticas y
reacciones aléergicas.
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