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_Lafruta alargala vida, aleja el
sobrepeso y da juego en verano,
cuando no apetece cocinar. Una guia
de equivalencias ayuda a saber si
comemos la cantidad suficiente

Texto ANTONIO ORTI

Tres raciones de frutaal dia, como
minimo, es lo que aconsejan comer los die-
tistas-nutricionistas. Pero, dado que no eslo
mismo ingerir una cereza que un melon, se
han establecido una serie de equivalencias
entre las diferentes frutas para que sean inter-
cambiables entre si. A partir del estudio que
realizo el comité cientifico de la asociacion
5al Diay que publicd la Revista Espanola de
Nutricion Humanay Dietética en diciembre
del 2019, se considera que comer 12 uvas es
equiparable, en términos dietéticos, a inge-
rir un platano mediano o unarodaja de pina,
como se desprende de la tabla que aparece
en esta pagina. O, en otro ejemplo, que seis u
ocho fresones proporcionan una cantidad si-
milar de algunos nutrientes, como azucares y
fibra,quedosmandarinaspequenas.

Como explica Manuel Monino, presiden-
te del comité cientifico de la asociacion 5 al
Dia e investigador adscrito al Ciberonb del
Instituto Carlos 11, “el objetivo final es orien-
tar sobrela cantidad minima de fruta (expre-
sada en gramos) que hay que comer para

beneficiarse de ciertos niveles de nutrientes
Yy, mas en concreto, para que guarden rela-
cion con los nutrientes que promedian el
conjunto de frutas”.

El mensaje es sencillo: hay que comer
frutas de distintos colores (para diversificar
nutrientes), que hayan sido cosechadas cer-
ca del lugar donde se vive, a ser posible de
forma ecoldgica. Y no hay que obsesionarse
con la vitamina C, porque, una vez que el
cuerpo obtiene la cantidad que necesita, ex-
pulsa la sobrante."No hay que dar un valor
sobrenatural a ninguna fruta, sino comer de
todasy, sobre todo, de las que mads gusten”,
dice el investigador Manuel Moriino.

JY los zumos caseros? La Escuela de Sa-
lud Publica de la Universidad de Harvard li-
mita la cantidad diaria a un vaso pequeno
(150 ml), porque aportan aztcares libres y la
mayoria de la fibra queda en el exprimidor.
Al comer la fruta entera, el azucar se meta-
boliza despacio; en el zumo, las células no
pueden procesar toda la glucosa.
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