CENS San Martin
2 Ao 1°, 2°y 3° Division AGROINDUSTRIA

CENS SAN MARTIN Guia N° 7
DOCENTES: Marcela PONCE y Andres Daniel MALDONADO

CURSO: 2° afio 1°, 2° y 3° division

TURNO: Noche

AREA CURRICULAR: AGROINDUSTRIA

CAriTuLO 3

COMPOSICION QUuiMicA
Y VALOR NUTRITIVO

(Primera parte)

En la Tabla | se presenta la composicion de algunas frutas y hortalizas, teniendo
en cuenta valores promedio.

Tabla 1: Composicién tipica de algunas frutas y hortalizas (adaptada de R.B.
Duckworth, R.B. (1979). Fruit and Vegetables. Pergamon Int. Library: de Rauch, G.H.
(1975). Fabricacion de mermeladas. Ed. Acribia, y del Asentamiento Universitario Villa
Regina de la Universidad Nacional del Comahue (Calafate).

HORTALIZAS. Contenido en 100 g de producto preparado para comer
Componcentd Agua Fibra | Almidén |Azicares| Lipidos | Proteinas/Caloriasg Vit. C
(2) (2) () (2) (2) (2) (kcal) (mg)

Alcaucil 83 2.0 —F —+ 0.33 2.5 43 19

] 'Aji" 3 ) e B 4.2 7.8 0.4 1.6 33 207
Apio 192 1,7 0.1 1,1 0235 i3 14 o

[ Arveja 73 3.5 8.1 49 0.4 6.4 o9 23
"Batata 70 1,1 20.2 57 | 037 | 201 | Nz | 36

“Berenjena o3 1.7 0.2 2.6 0,35 1.3 26 | 4

" Berro 92 1.9 0.1 0.6 0,3 2.9 22 95
Brécoli G0 1.4 0 = e I 0.5 | 3.5 e 5 Y

"Calabaza | 88 | 05 | 04 2.1 0.1 0.7 28 21
“Cebolla 87 0.9 0.23 6.0 0.15 o = T < ¥ 5 . S
“Chaucha — o1 | 2.0 | 1.2 4.0 0,2 .8 25 |16

" Choclo | 70 0.9 16 4.2 1.4 - X MR 10°

“Coliflor 88 1.2 0.4 S I 75 — 2.6 23 | 61

“Endibia o3 1.3 0 1.0 0,1 7 ‘T;“ 12

“Esparrago 1T 935 0,7 0.4 1.8 0.2 30 T 27
Fs"gTﬁx':ca [ 92 0.7 —+ 0.3 0.3 7= - e ]
Haba 67 2.0 12.0 1.9 a4 3.2 105 | —+
Lechuga 93 0.9 0 1.7 025 | F2 1 19 I8
Nabo S0 1.8 0 | 4Z | o1 0.8 23 27
Papa 80 ) l.d S - R ! Y A 0,05 20 ] 90 36
Pepino 83 04 |- 0 2.2 |01 | 1.0 12 14
Perejil 8§43 50 0 0,05 0.5 4.5 40 | 133
Poroto 64 1.3 4 2.1 13 6.7 1200 | 26

| Puerro 73 2.1 == 6.0 0.2° [ 1.9 3. | 2%

" Rabanito 93 0.7 0 3.1 0.5 | 09 16 '3
Remolacha 86 1.9 0 6.0 0.33 Ty S 3

“Repollo 50 2.0 0 16 035 | 2.4 2. | 120,
Repollito de o = et R e |
Bruselas 86 25 0.5 3.6 0,25 3,4 37 82
Tomate 93 1.1 0.3 2.3 00 = 10 T R Y R
Zanahorna 80 .8 0 6.3 0.36 1.3 33 31

"~ Zapallito EE 1.0 0.6 2.4 0,13 1.0 30 24

+ sin informacion
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2 Ao 1°, 2°y 3° Division

16 ANTONIO DE MICHELIS

Tabla 1: Continuacion

CENS San Martin
AGROINDUSTRIA

HORTALIZAS (continuacién)
Contenido en 100 g de producto preparado para comer
Componente | Carotenos’| Vit. B, | Vit. B, | Vit. PP Acido | Calcio | Hierro
| (mg) (mg) | (mg) | (mg) | folico (ug)  (mg) | (mg)

Alcaucil 0.06 0,2 0,09 0,1 — 47 0.6
Aji 1.5 0,06 0,1 1,2 —+ 20 1.1

Apio 0.4 0.26 | 0,21 0.3 7 432 5.2
Arveja 0,34 0.4 0.1 2,3 27 33 2.4
Batata 6.0 0,12 0,04 1,0 1030 1.0
Berenjena 0.03 C 0,05 0.03 0,63 — {23 0.7 |
Berro 13 012 0,2 0.86 50 1T 145 3.2

~ Brocol 2.3 0.06 0,2 0.6 50 | 160 1.5
Calabaza 2.2 0,06 0.03 0,8 15 25 1.3
Cebolla 0,03 0.03 0,03 0.15 —t 38 0,35
Chaucha 0.31 0.14 0,1 0,58 30 43 1,85
Choclo 0,03 0.15 0,1 1.7 —+ 9 0.7

[ Coliflor 0,02 0,09 0,07 0.6 30 28 T,

| Endibia 2.0 0,06 0.1 — f— 44 2.8
Esparrago 0,46 0.16 0,19 .15 90 3! .23

" Espinaca 5.1 0.1 0.16 0,05 91 325 2.7
Haba —+ 0.4 0,22 2,25 — | —* —+
Lechuga 4.0 0,09 0,06 035 | 20 62 2.25
Nabo 4.25 0.12 0.2 0.87 50 143 3.2
Papa 0.01 0,12 0,03 3.0 6 8 0.85
Pepino 002 | 0.06 0,07 0,35 6 19 0.55
Perejil 6.6 0.15 0.4 1.65 40 232 11,0
Poroto 0,12 0,32 0,14 3.0 e 34 2.0

[ Puerro 3 0.75 0,43 0,08 0,45 — 70 B B
Rabanito 0,02 0,02 0.04 | 0,32 10 39 1,1
Remolacha 0,05 0.02 0.03 0.23 20 24 1,6
Repollo 23 0.1 0,12 0.85 20 167 1,27

| Repollito de '
Bruselas 0.39 0.1 0,14 0,72 50 31 L,75
Tomate 0.9 0.07 0.07 0.7 5 10 0.8
Zanahoria 98 0,05 0,04 0.68 10 43 0,7
“Zapallito 0.02 0.02 0,02 0.45 —+ 2T | 0.8

" Precursores de la Vitamina A. * Sin informacion.
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CENS San Martin

2 Ao 1°, 2°y 3° Division AGROINDUSTRIA
ELABORACIAGN Y CONSERVACION DE FRUTAS Y HORTALIZAS 17
Tablal: Continuacion
FRUTAS
Contenido en 100 g de producto listo para comer
Componente | Agua Fibra Almidon Azicares Lipidos ProteinasCalorias Vit. C
g) (2) (2) (2) (g) (g) [ (kcal) | (mg) |
Aceituna 62 6.7 0 0.01 |17 1.2 106 —
“Anana 84 0.75 | 0 10.9 0.15 0.43 51 92
“Arandano 82 1.9 |[— 9.7 0.7 0.83 55 8.5
Banana 69 1.85 3.0 18.5 0.2 1,9 97 15
Boyscenberry §4 2,1 0 13.5 0.3 1,1 62 24
Calafate 67.6 2.74 0 16.0 0.79 1.08 75 —+
Cassis
(grosella negra)| 81 6.0 0 6.2 0.2 1.1 29 200
“Cereza 80 1.0 0 19 0.25 0,95 90 5
Ciruela 86 1 0 13 0.3 0.7 58 51
Corinto | .
(grosclla roja) 84 6,2 0 5.1 0,2 == 26 40
| Damasco 87 1.3 0 9.0 0,25 0.9 49 53
Durazno 83 0.85 0 8.2 0.25 0,6 49 43
Frambuesa 82 4.4 0 9 0.8 1.0 42 25
Frutilla 91 1.35 0 1.5 0.3 0.6 35 95
Guinda 87 0.1 0 11,9 0.3 0.8 48 6
[ Limon 90 3.0 0 2.7 0.4 0.75 s 50
lLoganberry 84 3.8 0 6.5 03 1.0 30 35
Mango | 82 335 |— 14.2 0.5 0.8 63 92
“Mandarina | 87 1.0 0 10.9 0.3 0.8 44 3l
Manzana 184 .5 0.35 1.5 0.2 0.25 55 27
Melon 93 0.6 0 8.0 0.1 0.75 35 62
Mora . o
de arbusto 84 5.6 0 6.3 0.8 1,25 30 28
Mora de arbol | 85 1.6 0 8.1 0.7 1.4 | 355
Naranja 83 1.1 0 8.9 0.25 0.85 44 61
" Palta 75 1.8 0 1.6 17,2 2.0 170 20
Papaya 89 1.6 3.0 8.5 0,15 0,81 43 101
Pasionaria | 80 10,2 2.4 10,0 0.01 1.7 65 | 42
Pera - 84 1.9 0.01 10,1 0,2 0.45 59 7.3
Pamelo 81 ] 04 0 6.0 015 | 0.65 36 50
Rosa .
Mosqueta 48 3.6 0.2 13.4 0.1 3.6 75 1.250
Ruibarbo 94 1.6 0 0,65 0.01 0.6 6 8
Sandia 93 0.33 0 7.6 0.1 0.45 28 6
Sauco 80 5.0 0 3.7 0.9 1,1 42 103
Uva 80 0,6 0 14,5 0.7 0.5 80 7
Uva Espina R
(Grosella) 87 3.0 0 6.3 0.2 0,7 37 40
Zarzamora 84 42 0 12.5 0.5 2 57 21

+ sin informacion
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CENS San Martin
2 Ao 1°, 2°y 3° Division AGROINDUSTRIA

18 ANTONIO DE MICHELIS

Tabla 1: Continuacion

FRUTAS (continuacion)
Contenido en 100 g de producto listo ara comer
Componente |Carotenos’ Vit. B, | Vit. B, | Vit. PP| Acido félico Calcio Hierro
(mg) (mg) | (mg) | (mg) (1g) (mg) | (mg)

Aceituna 0.15 0.01 0.01 — | 61 1
Anana 0.06 0.1 0,04 0,35 3 22 0.4 ]
Arandano 0.08 0,03 0.04 0,58 7.5 14 0,9
Banana 0.35 BNE] 0.05 0.6 i) s i
Boysenberry 0,13 0 0,1 —t —+ 37 |
Calafate J—— —t —t —t —t —t —
Cassis |
(grosella negra) 0.2 | 0,03 0.06 0,25 —t 60 1.3
Cereza 0.44 | 0.04 0.07 0,29 6 12 0.9
Ciruela 0.5 0,03 0.03 0.4 2 21 1.1
Corinto o
(grosella roja) — 0.04 —+ 0.1 —+ 36 1.2
Damasco 0,92 0,02 0,05 0.8 2,5 28 0.8
Durazno 84 0.02 0,05 0.63 9 33 0.7
Frambucsa 0,04 0.02 0.06 0.6 7 25 0.8
Frutlla 0,02 0,02 0,03 0.5 6 26 |
Guinda 0,32 | 0,02 0.01 —t —+ 11 0.3
Limon 0 0,02 0.01 | 0.1 7 107 0,35
Loganberry —+ —+ 0.03 —~ — 33 1.4
Mango 3.0 0,07 0.07 0.8 —F § l 0.6
Mandarina 0 0,07 0,03 0.2 —+ 33 | 0,4
Manzana 0,07 0.03 0.044 0.4 2.5 6.3 0.6 |
Meldn 1,05 0.03 0.02 0,45 6 17 0.
Mora de arbusto 0,1 0,03 0,05 0.5 12 63 2.3
Mora de arbol —t —+ —+ —t —t 50 2.3
Naranja 0,25 0.06 0,03 | 0.23 5 46 0.45
Palta 0.34 0.1 018 Ky | —+ 20 0,75
Papaya 1.3 0,03 0,02 0.3 —+ 20 1.4
Pasionaria 0.5 0,02 0.14 55 A — 13 1,05
Pera 0,02 0,07 0.05 0.35 2 I8 0.5
Pomelo ) 0,06 0,05 0.5 0,21 3 20 0,55
Rosa Mosqueta 4.26 0.06 0.07 —t —t 257 0,52
Ruibarbo 0,035 0,01 0,06 0,23 5 103 0.7

| Sandia 0,07 0.02 0,02 0.2 —+ 5.5 0.3
Sauco 0.01 0.03 0,03 — — 53 1.1
Uva 0,03 0,04 0.06 0,25 6 27 0.65
Uva Espina
(Grosella) 0,18 —t 0.03 0,3 —t 19 0.6
Zarzamora 0.06 0,04 0.04 —t —+ 32 0.9

" Precursores de la Vitamina A. * Sin informacion

Segun se observaen la Tabla 1, la composicién quimica de las frutas y hortalizas
se puede resumir en los siguientes componentes evaluados en forma global:
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CENS San Martin
2 Ao 1°, 2°y 3° Division AGROINDUSTRIA

ELABORACION Y CONSERVACION DE FRUTAS Y HORTALIZAS 19

AGUA

La mayor parte de las frutas y hortalizas contienen mas del 80 % de agua en su
composicion. En algunas puede superar el 90 % y en otras es bastante menor 25 -
30 % pero en general el agua supera el 50 % en peso de la composicion.

Dentro de una misma especie, el contenido de agua puede (dentro de cierto
rango) variar mucho, dependiendo de las caracteristicas de los tejidos vegetales,
del clima, del manejo del cultivo, etc. Aun dentro del mismo dia el porcentaje de
agua puede variar significativamente si las condiciones ambientales cambian mu-
cho. En los climas muy secos y con cambios apreciables en la temperatura am-
biente es normal que en las horas de mas calor el contenido de agua de las frutas
y hortalizas sea minimo.

El efecto se puede verificar facilmente y a simple vista en las hortalizas de hoja.
Este comportamiento indica que siempre se debe cosechar en horas del dia en que
el contenido de agua sea maximo, ya que sera maxima también la textura (resulta-
ra mas «crujiente») y obviamente sera el mayor posible el rendimiento en peso del
cultivo. Generalmente esta situacion se verifica en las primeras horas de la mana-
na cuando se combinan la elevada humedad relativa y la baja temperatura, con la
ventaja adicional de que las bajas temperaturas ayudan a minimizar el deterioro
poscosecha.

El agua, o mejor dicho el alto contenido de agua es un factor determinante en la
perecibilidad de las frutas y hortalizas, y como se vera mas adelante, varios de los
métodos de conservacion que se aplican en la practica se basan en tratar de dismi-
nuir la incidencia del agua en el tiempo de vida util del producto mediante la conge-
lacion, la deshidratacién y desecacion, agregado de sustancias nutritivas como el
azucar y la miel. etc.

Desde el punto de vista de la conservacion, si bien el porcentaje de agua tiene
importancia, el valor mas utilizado es la denominada Aw o actividad acuosa, su
importancia se indicara mas adelante.

CARBOHIDRATOS

Estos con frecuencia siguen en importancia al contenido de agua. El rango pue-
de encontrarse entre el 2 y el 40 % del peso total.

Es mas bajo el contenido de carbohidratos en aquellas frutas y hortalizas con
muy alto contenido de agua, y mas alto en aquellas de relativamente bajo contenido
de agua.

Son muchos los carbohidratos que pueden identificarse en frutas y hortalizas. A
los efectos de su mas facil comprension se pueden agrupar segin el tipo y segln
sean asimilables o no por el ser humano, como se indica a continuacion:
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CENS San Martin

2 Ao 1°, 2°y 3° Division AGROINDUSTRIA
20 ANTONIO DE MICHELIS
| Tipos de carbohidratos | Asimilables No asimilables
SIMPLES AZUCARES
(Mono y Disacaridos. Monosacaridos: Glucosa
Bajo peso molecular) Fructosa, Galactosa.
Disacdridos: Sacarosa,
- maltosa, lactosa | e o o
COMPLEJOS ALMIDONES Y FIBRAS | FIBRAS INSOLUBLES
(Polisacaridos. Alto peso SOLUBLES I (Celulosas, ligninas.
molecular) sustancias pécticas y

hemicelulosas)

|

Estos desde el punto de vista de la nutricién proveen energia. Cuanto mas sim-
ples sean los carbohidratos mas rapido sera su aprovechamiento por el organismo
humano.

En este sentido las frutas maduras, que poseen carbohidratos simples, son de
mas rapido aprovechamiento que la mayoria de las hortalizas que en general po-
seen, ademas, carbohidratos complejos. Los azicares son de mas rapido aprove-
chamiento que los almidones y fibras solubles. Estos tltimos requieren de procesos
mas complejos para su digestion.

Las fibras insolubles, el otro grupo de carbohidratos. son poco aprovechadas por
cl hombre ya que el organismo no puede degradarlas. Sin embargo, representan un
papel muy importante, ya que, entre otros, al pasar por el tracto intestinal sin digerirse,
proveen el volumen necesario para la normal eliminacién de residuos via rectal.
Esto ayudaria convenientemente a disminuir las enfermedades causadas por el
estrefiimiento. Este fenomeno se ha verificado parcialmente en consumidores oc-
cidentales que son justamente los que menos fibras consumen, en relacion con los
consumidores orientales que incorporan mas fibra en su dieta. De todos modos
siempre las dietas deben ser bien balanceadas por profesionales idéneos para no
caer en extremos que en general resultan peligrosos.

Desde el punto de vista de la evolucion en la planta o en la poscosecha, los
carbohidratos intervienen en muchas reacciones ya sea en la etapa de desarrollo y
maduracion o ya sea en la etapa de senescencia de las frutas y hortalizas. Conocer
los tipos de carbohidratos y las reacciones en que intervienen debe ser preocupa-
cion basica de aquellos que trabajan en la poscosecha y por ende en la conserva-
cion de frutas y hortalizas.

PROTEINAS

La mayoria de las frutas y hortalizas practicamente no contribuyen al aporte
proteico de las dietas. En general se encuentra un 1 % en frutas y un 2 % en
hortalizas. En algunas frutas y hortalizas el contenido de proteinas es considerable-
mente mayor. En leguminosas (porotos, lentejas, etc.) la proporcion puede llegar al
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CENS San Martin
2 Ao 1°, 2°y 3° Division AGROINDUSTRIA

Actividades:

1- Lea atentamente el texto completo y toda la guia.

2- Anote las palabras desconocidas y aquellas de las que no recuerda su significado.

3- Busque y copie el significado de las palabras anotadas en el punto 2.

4- Analizando los cuadros con datos analiticos sobre los componentes quimicos de las frutas

y hortalizas, coloree en cada columna los valores méaximos (por ejemplo verde) y minimos

(por ejemplo amarillo).

5- Mencione las frutas y hortalizas que se destacan por contener en importancia agua, fibras

alimentarias, almidén, azucares, lipidos proteinas, calorias, vitamina C, vitamina B1,

vitamina B2, &cido félico, calcio, hierro y carotenos, junto a los valores de referencia

resaltados en el punto 5.

6- De los cuadros con datos analiticos sobre la composicion quimica de las frutas y hortalizas,

seleccione al menos 5 frutas y 5 hortalizas con caracteristicas distintas que sean comunes

en san Juan y transcribe los valores de aquellos componentes en g cada 100 g de producto.

7- En el listado del punto 6, resalte el mayor valor correspondiente a cada producto de color

verde y el segundo de color amarillo.

8- Defina agua, carbohidratos y proteinas.

9- Razone y responda:

a_

b-

¢Cuél es el principal componente cuantitativo de las frutas y hortalizas y qué
porcentajes representa?

¢Cudl es el principal aspecto a tener en cuenta al momento de cosechar las frutas y
hortalizas respecto a su contenido de agua? ¢Por qué?

¢Que incidencia tiene el contenido de agua en la conservacion de las frutas y hortalizas
y como puede modificarse?

¢Qué porcentaje representan los carbohidratos en la composicién quimica de las frutas
y hortalizas?

¢Como se clasifican los carbohidratos?

¢A qué se refieren los criterios empleados para la clasificacion de los carbohidratos?
(asimilables o no, monosacaridos, disacaridos, polisacaridos)

¢Cudl es la importancia de los carbohidratos de las frutas y hortalizas en la produccion
y en la conservacion de las mismas?

¢Cudl es la importancia de los carbohidratos en la nutricion humana?
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