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ALIMENTOS y TRADICIÓN

•Existe una tradición en lo que tiene 

que ver con los alimentos

•Cada cultura tiene su tradición

•Se refleja en los hábitos alimentarios

•Localización geográfica

•Producción

•Comercialización

•Conocimiento de preparación

•Características del alimento 

•Beneficios

+

Selección



ALIMENTOS y TRADICIÓN

 Alimentos no tradicionales

ó de consumo no habitual

Frutos rojos

Frutos secos

Crucíferas



FRUTOS SECOS

 Almendras (Prunus amygdalus)

 Avellanas (Corylus avellana)

 Nueces (Junglans regia)

 Piñones (Pinus pinea)

 Castañas (Castanea vesca)

 Pistachos (Pistacia vera)

 Maní (Arachis hypogaea)

 Pecanas (Carya illioninensis)



FRUTOS SECOS

COMPOSICIÓN:

 < 50% de agua (mayoría 2 -6%)  

 Elevado contenido en lípidos:

Bajo porcentaje grasa saturada (menos 6g /100g alimentos)   

Ricos en grasa insaturada (oleico, linoleico)

 Nueces: Linoleico 18:2 w6, Ac. α- Linolénico  18:3 w3  

 Considerable contenido calórico 600 a 700 kcal cada 100g 

comestible



FRUTOS SECOS

 Concentración proteica elevada: 8 a 26g cada 100g

 Ricos en Arginina 

 Fibra: 8 a 12g cada 100g 

 Cantidad considerable: vitaminas (vit. E, ac. fólico), minerales 

(calcio,magnesio,zinc), fitoquímicos (fitoesteroles, compuestos 

fenólicos)



FRUTOS SECOS

Beneficio
s

INVESTIGACIÓN

Cáncer

Síndrome 

metabólico

Diabetes

EFECTOS

Protector cardiovascular

Hipocolesteriomante

Efecto antioxidante

Gil, A. Tratado de Nutrición, 2010



ANALIZANDO……………………

PROPIEDADES Y EFECTOS EN LA SALUD



MECANISMOS DE PROTECCIÓN 

CARDIOVASCULAR (I)

 Bajo contenido en grasa 

saturada

 Elevado contenido acs. 

grasos monoinsaturados

 Elevado contenido acs. 

grasos poliinsaturados

 No promueve alteración del 

perfil lipídico

 Promueve incremento 

fracción HDL (moléculas 

antiarteriosclerosis)

Promueve disminución de 

fracción LDL  

 Promueve disminución 

colesterol total y LDL 

 Distribución de ácidos grasos

Mecanismos propuestos



MECANISMOS DE PROTECCIÓN 

CARDIOVASCULAR (II)

 Ácido fólico:

 Papel importante en reducción en sangre 

homocisteína y por lo tanto reducción de riesgo de 

eventos cardiovasculares

Homocisteína: en niveles elevados puede provocar 

disfunción endotelial, con plaquetas mas adhesivas 

que favorecen la formación de coágulos 



MECANISMOS DE PROTECCIÓN 

CARDIOVASCULAR (III)

 Fibra y fitoesteroles:

 Capacidad de disminuir la absorción de colesterol 

dietético y por lo tanto las concentraciones 

sanguíneas de colesterol (Piironen et al.2000)

 La fibra puede secuestrar ácidos biliares 

intestinales, promoviendo su excreción



MECANISMOS DE PROTECCIÓN 

CARDIOVASCULAR (IV)

 Arginina:

 Aminoácido semiesencial

 Múltiples destinos:

 Constituye único sustrato

para la síntesis de óxido

nítrico = acción vasoprotectora, es vasodilatador,

(favorece la elasticidad de las paredes arteriales), 

antiateroesclerótico y antiagregante plaquetario

Gil, A. Tratado de Nutrición, cap. 1.15, 2005



MECANISMOS DE PROTECCIÓN

EFECTO ANTIOXIDANTE 

 Efecto antioxidante:

 Excelente fuente de vitamina E, compuestos 

fenólicos (Alasalvar y Shahidi, 2009)

- Reducir el riesgo cardiovascular

- Inhibir el daño oxidativo celular

- Proteger función inmune (humoral y celular)



RECORDANDO…….

 Antioxidante dietario:

“…sustancia presente en los alimentos que 

disminuye significativamente los efectos 

adversos de las especies reactivas de oxígeno,  

sobre las funciones fisiológicas normales en 

humanos” (National Academy of Science,1998).



RECORDANDO…….

RADICALES LIBRES 

 Son sustancias que 

no están equilibradas 

en electrones por lo 

que son altamente 

inestables y reactivos



RECORDANDO…..

RADICALES LIBRES

Wilson & Salamatian (2002-2003)

RL AX

 Lesiones bioquímicas: oxidación

lípidos, alteración proteínas,

ácidos nucleicos, transducción

celular, muerte celular



FRUTOS SECOS 

vs PESO CORPORAL

 Elevada densidad energética, considerablemente calóricos

 Evidencia científica sugiere que la ingesta habitual no se asocia con aumento de 

peso corporal, es necesario mas estudios

 Moderación y control

 Recomendaciones: entre 1 y 5 porciones por semana en adultos sanos, sin 

sobrepeso corporal u obesidad (Sociedad Española de Nutrición Comunitaria). 

Se define 1 porción = 25g peso neto

 American Heart Associaton (AHA) propone aumentar la ingesta de frutos secos

 Es fundamental para obtener beneficios que el aporte sea constante y 

mantenido en el tiempo

 Evitar el consumo de frutos secos procesados y salados

 Por sí solos no son capaces de disminuir los riesgos cardiovasculares

 Individualizar. Porciones controladas según necesidades del 

individuo



ALGUNOS DATOS…..

 Adventist Health Study

Seguimiento de hábitos alimentarios y riesgo enf. Cardiovascular.

La frecuencia de consumo mostró relación inversa con el riesgo de padecer

infarto (IAM) o muerte por enf. Coronaria.

Las personas que consumían 1 porción de frutos secos entre 1 a 4 v/sem.

presentaban un riesgo 26% menor de padecer IAM y 27%menor de mortalidad

frente a los que consumían esporádicamente.

Los que consumían ≥5 veces/semana 1 porción de frutos secos mostraron un

riesgo 48% menor de padecer IAM y un riesgo 38% menor de muerte por

enfermedad coronaria. (Frases et al.1992)



FRUTOS ROJOS



FRUTOS ROJOS

 1. “BERRIES” llamados “Frutos del Bosque”:

- Frutilla (Fragaria spp.)

- Arándano (Vaccinium corymbosum)

- Frambuesa (Rubus idaeus)

- Mora (Rubus glaucus)

- Grosella (Ribes spp.)

- Zarzamora (Rubus fructicosus)

 2. “CHERRIES”

- Cereza (Prunus avium)

- Guinda (Prunus cerasus) 



FRUTOS ROJOS

 COMPOSICIÓN:

 Bajos en calorías

 Ricos en fibras, vitaminas, minerales 

 Cantidades considerables vitamina C, potasio, 

magnesio

 Destacar dentro fitoquímicos: FLAVONOIDES



FLAVONOIDES
GENERALIDADES…….

 Se han identificado más de 5.000 flavonoides 

diferentes.

 Se ha demostrado múltiples efectos positivos sobre la 

salud debido a  su acción antioxidante y eliminadora 

de radicales libres.

(Nutr Hosp 2002, 17:271-278)



ANTOCIANINAS

PROPIEDADES……..

 En los frutos rojos predominan

las antocianinas 

 Del griego  anthos: „flor‟ y 

kyáneos: „azul‟ y es un pigmento rojo

azulado que protege a las plantas contra la luz 

ultravioleta (UV).



ANTOCIANINAS

PROPIEDADES……..

 Anticarcinogénicas, antiinflamatorias y vasoprotectoras

 Anticarcinogénica: puede deberse a la capacidad 

prooxidante, apoptótica y capacidad para regular la 

expresión génica

 Efecto vasoprotector: acción antioxidante, reduce la 

oxidación de grasas. Disminuye la agregación plaquetaria 

y evitan la formación de ateromas a nivel paredes 

arteriales



ALGUNOS DATOS……

 Estudio sobre efecto de flavonoides e hipertensión “Bioactive compounds in 

berries can reduce high blood pressure”, University of East Anglia and Harvard 

University. Publicado American Journal of Clinical Nutrition, 2011

 Estudiaron 134.000 mujeres y 23.000 hombres por un periodo de 14 años.

 Ninguno tenía hipertensión al comienzo, cada 2 años completaban un 

cuestionario de salud y se evaluaba el consumo dietético 

 Resultados: 35000 desarrollaron hipertensión

 Examinan las subclases de flavonoides e hipertensión: los que consumen 

mayor cantidad de antocianinas  (arándanos y fresas) fueron 8% menos 

propensos a desarrollar HTA que los que consumen menos  

 Las personas que comen arándanos al menos 1 porción a la semana, 

reducen el riesgo de desarrollar la enfermedad en un 10% en relación a 

los que no consumen



CRUCÍFERAS
(Cruciferae)



CRUCÍFERAS

 Existen más de 300 géneros y más de 3000 especies

 - Repollo liso blanco (Brassica oleracea L. var. Capitata L.F)

- Repollo liso colorado (Brassica oleracea L. var. Capitata L.F)

- Repollo crespo (Brassica oleracea L. var. sabauda L.) 

- Coliflor (Brassica oleracea L. var botrytis. L)

- Bróccoli (Brassica oleracea L. var. Italica Plenck)

- Repollito de Bruselas (Brassica oleracea L. var. gemmifera D.C 

- Nabo (Brassica rapa L. rapifera)

- Rábano (Raphanus sativus L.)



CRUCÍFERAS

COMPOSICIÓN:

 Bajas en calorías

 Ricos en fibras 

 Fuente carotenoides, flavonoides, folatos, vitamina C

 Cantidades considerables potasio, calcio, magnesio

 Destacar dentro fitoquímicos: GLUCOSINOLATOS



GLUCOSINOLATOS

 Compuestos azufrados 

 Responsables del aroma y sabor amargo 

característico 

 Los productos de hidrólisis de los glucosinolatos son 

los que producen efectos biológicos (isotiocianatos, 

indoles)



GLUCOSINOLATOS

 El mismo proceso ocurre cuando los vegetales 

crudos son masticados o cortados



GLUCOSINOLATOS

 El tipo y la concentración glucosinolatos

es muy variable, depende de:

especie, conductas de cultivo y

prácticas culinarias

 Son lábiles

 La cocción disminuye la 

cantidad presente

Gil, A. Tratado de Nutrición, 2010



BENEFICIOS……

 Efecto ANTIOXIDANTE

 Se asocian a efectos protectores en diferentes tipos 

de cáncer: pulmón, mama, colon, recto y próstata

 Revisión de estudios epidemiológicos mostró que en 

67% de ellos se observó una asociación inversa entre 

la ingesta de algún tipo de crucífera y el riesgo del 

cáncer.

Gil, A. Tratado de Nutrición, 2010



FASES DE DESARROLLO DEL CÁNCER

 E+= carcinógenos

 = radicales libres

 TPA = promotores tumorales



MECANISMO DE ACCIÓN……

REDUCCIÓN RIESGO……

Actividad antioxidante

Prevenir mutaciones ADN inducidas

por radicales libres

Bloquear actividad de carcinógenos

Inducción enzimas detoxificadoras

FQ: glucosinolatos, carotenoides
Modulación, inhibición 

traducción de señales

Inhibir la proliferación y/o

diferenciación celular 

Acciones angiogénicas, 

Inhiben expresión 

oncogenes

Inducen apoptosis

células 

cancerígenas



GLUCOSINOLATOS

 Pueden actuar en diferentes niveles para ejercer 

acciones anticancerígenas

 Los estudios muestran hay efectividad de 

compuestos aislados con efecto antioxidante

 Es necesario realizar más ensayos clínicos

Gil, A. Tratado de Nutrición, 2010



CRUCÍFERAS

 Los científicos reconocen compuestos de estos vegetales 

trabajan individualmente o en conjunto para desempeñar su 

papel en la prevención del cáncer

 AICR recomienda comer verduras y frutas variadas, granos 

enteros y legumbres.

 Además de las sustancias protectoras contra el cáncer las 

crucíferas, pueden colaborar a combatirlo indirectamente, 

ayudando a controlar el peso corporal

American Institute for Cáncer Reserch,Conference, 2011



MUCHAS GRACIAS!


